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EDİTÖRDEN... 


Merhaba! 
Ocak 2018, 121. sayımız hazır! 


2018'in ilk ayında, yine dopdolu bir dergiyle karşınızdayız. Yeni yıldan beklentileri- 
miz var elbette, umuyorum ki sağlıkla ve huzurla dolu bir yıl olur. Laf olsun diye değil, 
gerçekten sağlık olsun. Gerisi bir şekilde gelir zaten. :) 


Benim gibi kar beklentisi olan, “Ama geçen yıl bu zamanlar yağmıştı!” diye doğaya 
isyan eden okuyucularımız varsa kötü haber. Ocak boyunca bol bol soğuk, yağmur ama 
sıfır kar olacak gibi duruyor. Kardan adamlarımız başka kışa kaldı... 


Ocak ayının moda sayfalarında, tam kışa uygun bir konu olan Kaşe Kaban Kombin- 
leri'ni, renklere meraklıysanız Tüm Zamanların En İyi Pantone Renkleri'ni ve sizi send- 
romdan biraz olsun uzaklaştıracak, kendinizi iyi hissetmenizi sağlayacak olan Pazartesi 
Kombinleri'ni okuyabilirsiniz. Geleneksel Her Ay 5 Yeni Moda Terimi sayfalarımızı da 
unutmamak gerek tabii. 


Bu ay gezi sayfalarımızda belli bir yeri tanıtmak yerine, gezentilerin çok işine yaraya- 
cak, seyahatlerle ilgili püf noktalarını yazmak istedik. Yolculuklarınızı Kolaylaştıracak 
9 Muhteşem İpucu, gezi sayfalarımızda sizi bekliyor. Bu da böyle arşivde dursun, işi- 
nize yarayacağı zaman bakarsınız. :) 


Biliyorsunuz, dekorasyon sayfalarımızda bir süredir mutfaklara takmış durumdayız. :) 
Bu ay yine konumuz mutfaklar, renk kodumuz ise sarı! Sarı gibi mutluluk kaynağı, 
enerjik mutfaklar istiyorsanız, mutlaka sayfalarımızdan fikir almalısınız. Bunun dışında 
yazarlarımızdan Lâl Dalay ise, bize endüstriyel iç mekân tasarımı hakkında çok güzel 
öneriler verdi bu ay. Ofis tasarımlarınız için göz atın derim. 


Bu sayıda dosya zenginiyiz sevgili okuyucular. Üşenmedik, sizin için birçok farklı 
konuyu araştırdık. Uyurken vücudumuzda neler oluyor, bunu öğrenmek için okurken 
gerçekten çok şaşıracağınıza eminiz. Bir diğer dosya konumuz ise can dostlarımız kö- 
pekler! Köpekler hakkında doğru bilinen yanlışlardan bahsetmek ve sonsuz geyiklere 
bir son vermek istedik. Kışın hasta olmaktan koruyacak çorbalar ise bir sürü şifalı 
çorba önerisi veriyor bizlere. Herkesin salgına teslim olup hasta olduğu bu soğuk kış ay- 
larında iyi gelecektir. :) Bunların haricinde, teknik olarak meyve olan sebzeleri merak 
ediyorsanız veya yoga hakkında “ommm” dışında bilgi almak istiyorsanız, sayfalarımızı 
incelemenizi ısrarla tavsiye ediyoruz. 


Ocak ayının ilk söyleşisini Ege Otizm Derneği'nden Kadir Çalış ile gerçekleştirdik. 
Onun da söylediği gibi, eğitimsiz otizmli çocuk kalmasın, bu konudaki bilinç artsın is- 
tiyoruz... Diğer röportajımızı ise güzel, sempatik ve başarılı olduğu kadar mütevazı ve 
tam bir sanat âşığı olan Simge Selçuk'la gerçekleştirdik. Okurken çok keyif alacağınız, 
güzel bir röportaj oldu. :) 


Yılın ilk sayısından sizlere veda ederken, tekrar sağlık, huzur, mutluluk ve barış di- 
lemekten kendimi alamıyorum. Bu yıl umarım hayallerimizdeki gibi, beklentilerimizi 
karşılayan bir yıl olur. 


Bir sonraki sayıda görüşmek üzere, sevgiler... 
Duygu Asker Aksoy 


Miranda Kerr 


” Ege Life 
İçindekiler 
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Kendinize Yapacağınız En Büyük İyilik: "Streching" 


Yoga: Bilinmeyene Yolculuk 


Uyurken Vücudunuzda Neler Oluyor? 


Bağırsaklarımızdaki Bakteriler ve Probiyotikler 


Röportaj: Eğitimsiz Otizmli Çocuk Kalmasın! 


Köpekler Hakkında Doğru Bilinen Yanlışlar 


FIV: Kedilerin İmmün Yetmezlik Virüsü - Kedi AlDS'i 


Doğum Günlerini Kim İcat Etti? 


Turuncu Yürüyüş: Yağmura Rağmen Kadınlar Sokaktaydı 


Teknik Olarak Meyve Olan Sebzeler 


Kışın Hasta Olmaktan Koruyacak Çorbalar 


İzmir Lezzet Rehberi: Ademi'nin Mekânları 


60 | Yolculuklarınızı Kolaylaştıracak 9 Muhteşem İpucu 
64 | Kadraj 
66 Gön Her Dalına Âşık: Simge SELÇUK 

72 | Kültür Sanat 

86 | Ocak Ayı Vizyon Seçkisi 

90 | Mutluluk Kaynağı Mutfaklar! Renk Kodu: Sarı 


94 | Endüstriyel İç Mekân Tasarımı 
96 | Ocak 2018 Burç Yorumları 


98 | Yaşlanma Ertelenehilir mi? 
100 Orange Walk ve Kadına Şiddet 
102 | Atatürk'ün İzinde Balkanlar 
104 İ Had Nedir? Nasıl Bilinir? 


Yazarlar 
30 | Arzu DEMİRCİ 94 | LAlDALAY 
38 Dr. Sinan ALTINER 96 Madame PIERRETTE 
18 İŞ Tuğrul KUNT il 98 | Ferda ERCAN UYULAN 
50 | Reyhan TANSU ŞENAY o 00 | Meltem ONAY 
58. | Ademi Fahri PİRHAN 102. | Ahmet GÜREL 
(04. | K.UlaşBİRANT 
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HABERİNİZ OLSUN 


KISA SÜRELİ ENGELLİ DİNLENME 
MERKEZİ'NE İLGİ BÜYÜK 


Karşıyaka Belediyesi tarafından hem engelli bireylerin hem de 
ailelerinin yaşamını kolaylaştırmak için açılan “Kısa Süreli En- 
gelli Dinlenme Merkezi”, 10 günde 160 misafirini ağırladı. Proje 
sayesinde, aileler, engelli yakınlarını belirli saatlerde bu merkeze 
bırakarak kendilerine vakit ayırdı. Tesisi kullanan engelli birey- 
ler de farklı branşlardaki etkinlikler sayesinde sosyalleşme imka- 
nı buldu. Yatılı ilk konuklar ise Van'dan geldi. 


10 Günde 160 Engelli Kullandı! 


Karşıyaka Belediyesi'nin, engelli bireylere daha kaliteli hizmet 
sunmak ve ailelerinin de sosyal yaşama katılmalarının kapılarını 
aralamak için, Mustafa Kemal Mahallesi'nde, 10 gün önce hizme- 
te açtığı Kısa Süreli Engelli Dinlenme Merkezi, en çok tercih edi- 
len merkezlerden biri haline geldi. Açıldığı günden bu yana, te- 
sisten 160 kişi yararlandı. Engelli yakınlarını bu merkeze bırakan 
aileler, kendilerine vakit ayırarak sosyalleşme imkanı bulurken, 
tesisten faydalanan engelli bireyler de farklı branştaki kurs, eği- 
tim ve aktivitelerle güzel zaman geçirmenin formülünü keşfetti. 
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Aynı anda onlarca engelliye hizmet edebilecek şekilde tasar- 
lanan ve 22 kişilik misafirhanesi de bulunan Kısa Süreli Engelli 
Dinlenme Merkezi'nin şehir dışından ilk konukları da Van Be- 
densel Engelli Basketbol Kulübü oldu. Sporcular, maç için geldik- 
leri İzmir'de, konaklamayı, kendileri için hazırlanan bu tesiste 
yaptı. Masa tenisi, satranç, tavla gibi farklı aktivitelerle keyifli 
vakit geçiren engelli sporcular, Karşıyaka Belediyesi'ne teşekkür 
etti. Merkeze ilişkin 0232 3994080-81 numaralı telefonlardan de- 
taylı bilgi alınabileceği belirtildi. 


Hedef; Engelsiz Karşıyaka 


Karşıyaka Belediye Başkanı Hüseyin Mutlu Akpınar, “Engel- 
siz bir kent yaratmak için var gücümüzle çalışırken, hayatları 
fedakârlıklarla örülü olan engelli ailelerine destek olmayı da 
sorumluluğumuz olarak görüyoruz. Karşıyaka'nın farkını bu 
merkezimizi açarak bir kez daha gösterdik. Engelli yakını olan 
ailelerin, artık, yakınlarını güvenle emanet edebilecekleri bir 
merkez, orada da güvenli eller var. Bu tesis, hem engellimize hem 
de ailesine sunulabilecek en güzel tesislerden biridir” dedi. 


Tesiste Neler Var? 


Uluslararası standartlar baz alınarak inşa edilen Kısa Süre- 
li Engelli Dinlenme Merkezi'ni zemin katında dinlenme odası, 
etkinlik odası, çok amaçlı salon, yemekhane, idari birimler yer 
alırken, üst katta da yatak odaları bulunuyor. Karşıyakalılar, 
bakıma ihtiyaç duyan fiziksel ya da zihinsel engelli yakınlarını, 
gün içerisinde belirli saatlerde bu merkeze bırakabiliyor. Engel- 
li vatandaşlar, tesiste düzenlenen kurslar ve çeşitli etkinliklerle 
uzmanlar eşliğinde keyifle vakit geçirme imkanı buluyor. Aileler 
de gönül rahatlığıyla kendilerine zaman ayırıp dışarıdaki işlerini 
halledebiliyor, sosyal yaşama katılabiliyor. 


KARŞIYAKALILARIN İKİNCİ EVİ; 
MAHALLE MERKEZLERİ” 


Karşıyaka Belediyesi bünyesinde sosyal hizmetler sunan mahalle 


merkezleri, başta kadınlar olmak üzere, binlerce Karşıyakalının ikinci 
adresi oldu. Merkezlerde sosyalleşme ortamı bulan üyeler, kurslardan 
psikolojik danışmanlığa kadar pek çok imkândan yararlanıyor. 


5 Bin Kişiye Hizmet 


Karşıyaka Belediyesi, mahalle merkezleri aracılığıyla sosyal ve 
kültürel hizmetlerini halkın ayağına götürüyor. Alaybey, Bostan- 
lı, İmbatlı, İnönü, Mustafa Kemal, Bahçelievler, Nergiz, Yalı ve 
Cumhuriyet mahallelerinde faaliyetlerini sürdüren merkezler, bu 
yıl 5 bin üyeye ulaştı. Halk oyunları, okuma-yazma, yoga, dikiş, 
makine nakışı, İngilizce, resim, cilt bakımı ve drama gibi çeşitli 


branşlarda açılan ücretsiz kurslar büyük talep gördü. Yeni bir 


hobi veya mesleki beceri edinmek isteyen üyeler, kontenjanları 
doldurdu. 


Destek ve Dayanışma 


Binlerce Karşıyakalı'nın ikinci evi haline gelen merkezlerde 
kursların yanı sıra sağlık ve kişisel gelişim gibi konularda semi- 
nerler de gerçekleştiriliyor. Psikolojik ve hukuki danışmanlık 
hizmetleri veriliyor. Kadın ve ailenin maddi-manevi kalkınması 
için dayanışma ve yardımlaşma ortamları yaratılıyor. Aile içi şid- 
deti önleyici çalışmalar yapılıyor. Çoğu merkezde bulunan ödünç 
kitap stantlarıyla, daha fazla kişinin kitap okuması sağlanıyor ve 
vatandaşlar okumaya teşvik ediliyor. Ayrıca, mahalle sakinleri 
arasındaki dostluk bağlarını güçlendirmek amacıyla gezi ve çe- 
şitli sosyal etkinlikler de düzenleniyor. 


“Güçlü Toplumun Anahtarı” 


Mahalle merkezlerini sık sık ziyaret ederek vatandaşlarla bir 
araya gelen Karşıyaka Belediye Başkanı Hüseyin Mutlu Akpı- 
nar, “Sağlıklı toplum, sağlıklı ve mutlu bireylerle mümkündür. 
Halkımızın bir araya geldiği, kendini geliştirdiği, uzmanlarla 
buluştuğu, kaliteli vakit geçirdiği bu merkezleri, sağlıklı ve güçlü 
toplumun anahtarı olarak görüyoruz. Başta kadınlar olmak üze- 
re, ailenin her bireyini kapsayan çalışmalarla; binlerce vatanda- 
şımıza farklı alanlarda hizmet sağlıyoruz. Üyelerimiz de kendi 
aralarında kurdukları ilişkiler, dayanışma ve dostluk bağlarıyla 
örnek işlere imza atıyor. Bütün bu güzel çalışmalarda emeği olan 
gönüllülerimize ve vatandaşlarımıza teşekkür ediyorum” dedi. 
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Bostanlı Sahili'nde “Yeni Bir Dünya” Kuruluyor 


İzmir Büyükşehir Belediyesi, 70 dönüm alanı kapsayan Bos- 
tanlı 2. Etap kıyı düzenleme çalışmalarına hızlı başladı. Bostanlı 
sahilinin baştan sona yenileneceği proje 3 aşamada gerçekleş- 
tirilecek ve tamamlanan bölüm diğerlerini beklemeden hemen 
hizmete açılacak. İlk sırada, Mart'ta kullanıma sunulacak olan 


“Balıkçı Barınağı ile Yasemin Cafe” arasındaki bölge var. Büyük- 


şehir Belediyesi, Bostanlı 2. Etap kapsamında, projesini kaykay 


sporcularıyla birlikte hazırladığı “Türkiye'nin en büyük kaykay 
parkını” da kuracak. 


İzmirlilerin denizle ilişkisini güçlendirmek amacıyla Kör- 


fez'i kıyılarıyla birlikte tasarlayan İzmir Büyükşehir Belediyesi, 


“İzmirdeniz- Kıyı Tasarım Projesi” kapsamında tamamladığı 


Pasaport, Konak Pier- Karataş ve Üçkuyular- Göztepe İskele 
arası ile Bostanlı Deresi ve Bayraklı 1. Etap çalışmalarının ar- 
dından, Bostanlı 2. Etap Projesi'nin de yapım çalışmalarını hızla 
sürdürüyor. Toplam 70 bin metrekare alanı kapsayan Bostanlı 

2. Etap projesi, 3 ayrı aşamada gerçekleştirilecek. 24,5 milyon 
liraya mal olacak dev proje Bostanlı Balıkçı Barınağı ile Yasemin 
Cafe, Yasemin Cafe ile Deniz-Gösteri Meydanı ve Deniz-Gösteri 
Meydanı ile Bostanlı Gün Batımı Terası arasında gerçekleştirile- 
cek. Alanın bütünündeki çalışmalar beklenmeden, tamamlanan 
yerler etap etap hizmete açılacak. 


TARİHE SAYGI/YEREL KORUMA'DA 
BERGAMA FARKI 


İzmir Büyükşehir Belediyesi'nin bu yıl 15. kez düzenlediği “Ta- 
rihe Saygı Yerel Koruma Ödülleri” düzenlenen törenle sahiplerine 
verildi. UNESCO Dünya Mirası Bergama'nın birbirinden güzel de- 
gerleri farklı kategorilerde 6 ödüle layık görüldü. 


İzmir'de, geçmiş uygarlıklara ait mirasa hak ettiği say- 
gının gösterilmesi ve tarihi yapıların korunmasını 
teşvik amacıyla Büyükşehir Belediyesi tarafın- 
dan düzenlenen “Tarihe Saygı / Yerel Koru- 
ma Ödülleri”nin kazananlarına Ahmed 
Adnan Saygun Sanat Merkezi'nde dü- 
zenlenen törenle ödülleri verildi. 


Her yıl olduğu gibi bu yılda Unesco 
Dünya Mirası kenti Bergama'nın birbi- 
rinden değerli tarihi evleri ve zanaatkarları 
ödüle layık görülerek tarihe saygı konusunda 
fark yarattı. 
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Bu yıl 15. kez düzenlenen yarışma için İstanbul Teknik Üniver- 
sitesi Mimarlık Fakültesi Öğretim Üyesi Prof. Dr. Zeynep Ahunbay 
başkanlığında toplanan Seçici Kurul, 4 günlük değerlendirme ve 


inceleme gezilerinin ardından ödül almaya hak kazanan projeleri 
belirledi. 


25 başvurunun ödüle değer bulunduğu yarışmada “Tarihi 
Yapıda Yaşam Ödülü” Bergama'dan Sabri ve Mahi- 
de Özçoban Evi'ne, “Özgün İşlevin Korunduğu 
Esaslı Onarım Ödülü” Bergama'dan Esra-Bülent 
Türkmen evi ve proje müellifi Onur Karahan'a, 
“Emek Ödülü” ise Bergamalı Taş Ustası Ab- 
dullah Gülmez'e verildi. “Geleneksel Zanaat- 
ların Yaşatılması Ödülü'nde ise Bergama'nın 
birbirinden değerli zanaatkarları Sepetçi Mus- 
tafa Pancar'a, halı dokumacısı Birsen Cemile 
Gürel ve Saraç Ahmet Silleli ödüle layık görülen 
isimler oldu. 


MAKYAJINIZA 
IŞIL IŞIL BİR DOKUNUŞ 


İleri teknoloji makyaj, yüz 
ve vücut bakımı ürünle- 
riyle her yaştan kadının 
güzellik ihtiyaçlarına 
yanıt veren İtalyan 
profesyonel makyaj 
markası KIKO Milano 
ışıltı katan ürünleri ile 
tüm makyaj severlerin 
vazgeçilmezi oluyor. 


CİLDİNİZİ GÜL 
YAPRAKLARI İLE 
ARINDIRIN 


İçgüdülerden gelen güzelliğin peşinde, 
doğadan ilham alan ürünlere hayat veren 
NUXE, hassas ciltlere özel olarak geliştirilen 
Petales de Rose (Gül Yaprağı) serisi ile nazik 
bir temizleme deneyimi vadediyor. Her cildin 


ihtiyacına uygun seçenekler sunan Pötales de N UX E 
Rose serisi güçlendirici, yumuşatıcı ve yatıştı- 
rıcı etkisiyle cildi arındırarak yeniliyor. 

Lotion torigue 

Hassas ciltlere 90100 uygun olarak tasarla- dre 
nan Pötales de Rose temizleme serisinin temel dan yn 
içeriği olan nadide Rose Damascena gülü, GENTLE TONE LOTNON 
özünde bulunan alantoin ile cildi yatıştırır- - 
ken, içeriğindeki bitkisel gliserin cildin ihti- semineri 
yaç duyduğu nemi sağlıyor. 
eh 


Cildi yenileme özelliği de bulunan Petales 
de Rose temizleme serisinde her cilt temizle- 
me alışkanlığı- 
na hitap eden 8 
farklı ürün bulunuyor: Serinin en 
yenisi makyaj temizleme yağının 
» Mesele“ yanı sıramakyaj temizleme suyu ve 
, sütü, hassas tonik losyon, temizle- 
me jeli ve köpüğü, hassas peeling ve 
hassas maske. 


New Balance 990v4 Botlar ile 
Kışa Özel Bir Deneyim 


Il yıllık mirası ile sporcu performansını hep daha iyiye taşıyan 
New Balance, bu sene ilk defa efsane 990 modelini kış şartlarına 
özel olarak tasarladı. Made in USA serisinin en güncel modeli bot 
tasarımlı 990v4 Boots, New Balance'ın ikonik stilini yansıtırken 
maksimum performans sağlıyor. Üst düzey yastıklama ve denge 
teknolojisine sahip model, nefes alabilen dış yüzeyi sayesinde ayak- 
ların kuru ve sıcak kalmasına yardımcı oluyor. New Balance 990v4, 
ENCAP orta taban teknolojisi ile benzersiz bir konfor yaratıyor. 


New Balance 990v4 kış aylarında günün her anında rahatlık 
sağlarken havalı spor görünümü ile kış şıklığınızı da tamamlıyor. 


New Balance'ın sadece erkeklere özel olarak tasarladığı 990v4 Boots 
modeli sadece New Balance mağazalarında sizi bekliyor. 
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EVİNİZDE DOĞAYI DÜŞLEYİN 


Doğanın dinginliğini özleyenler Seramiksan'ın özel tasarım 
serileriyle buluşuyor... Şehir hayatının koşuşturmasına kapılan- 
lar doğayla iç içe bir yaşamın hayalini kuruyor. Ahşabın gerçekçi 
görünümünün birebir yansıdığı tasarımlar ise doğayı içeriye 
taşıyor. Seramiksan'ın doğaya özlem duyanlar için özel olarak 
tasarladığı doğalından ayırt edilemeyecek güzellikte seramikler 
kullanım özellikleriyle de dikkat çekiyor. Seramiksan tarafından 
gövdesi renkli olarak üretilen serilerin de yer aldığı koleksiyon 
daha doğal daha gerçekçi tasarımlar sunuyor. Tüm yaşam alanla- 
rında rahatlıkla kullanılan ürünler su geçirmez, aşınmaya karşı 
dayanıklı yapısı ve antibakteriyel özelliğiyle de mekanlara kon- 
for getiriyor. Doğaya Zarar Vermeden Doğanın Huzuru Yaşam 
Alanlarında: Sagano 


Doğanın içinde kaybolmuş hissi veren Sagano, mekanlara de- 
rinlik katıyor. Ormanın içinde ağaçların büyüleyici etkisinden 
ilham alınarak tasarlanan Sagona ile dingin ve keyifli mekanlar 
yaratmak artık mümkün. Doğaya olan özleme son verecek Sa- 


gono Serisi, gövdesi renkli olarak üretilmesiyle de gerçekçi bir 
görünüm sunuyor. 20 x 120 cm ebatında üretilen Sagona leke tut- 
mayan, mikrop ve bakteri üretmeyen ve uzun ömürlü kullanım 
özelliğiyle de ilgi çekiyor. 


Urla Klazomenai Oryantiring Şampiyonası Başarılı Bitti 


Sporcular Doğayla da Yarıştı 


Urla'da iki gün süren Klazomenai Oryantiring Şampiyonası 
sağanak yağışa rağmen sporcuların hızını kesmedi. 600'ün üze- 
rindeki sporcuyu ağırlayan Urla 10 ile 70 yaş arasındaki katılım- 
cıların sokaklarda ellerindeki haritalar yardımıyla yön bulma 
çabasına tanıklık etti. 


Urla Belediyesi, Kaymakamlık 
ve kurumlardın desteğiyle ilk 
kez düzenlenen Oryantiring 
Şampiyonası'nda Türkiye 
Oryantiring Federasyo- 
nu'nca belirlenen parkur- 
larda sporcular yaş grup- 
larına göre yarıştı. 


Dereceye girenlere Urla 
Belediyesi Tamirhane Binası'nda 
düzenlenen törenle madalya ve bel- 
geleri verilirken, takım halinde dereceye 
girenler de kupa ile ödüllendirildi. Dereceye giren 
sporculara ayrıca Urla Belediyesi'nin ve sponsorların hazırladığı 
çeşitli hediyeler verildi. 
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Urla Kaymakamı Önder Can, Belediye Başkanı Sibel Uyar'a 


şampiyonaya verdikleri destekler nedeniyle teşekkür edildi. Ya- 
rışmaya katkıda bulunan sponsorlara da teşekkür belgesi verilir- 
ken, 10 yaş ile 50 yaş üzeri kadın ve erkek sporculardan ilk üç de- 


receyi elde edenlere madalya takıldı. Türkiye Oryantiring 

Federasyonu'nca desteklenen şampiyonada ayrıca 

yarışmalara katılan Kızılay Urla Şubesi'nin 

“Hayata Bağlan” projesinde eğitim gören 

engelli gençlere de teşekkür edilip, ödül 
verildi. 


İzmir ve Ege bölgesindeki iller başta 
olmak üzere Urla'ya iki gün boyunca 
gelen 600'ün üzerinde sporcu ellerin- 
deki harita ve pusula yardımıyla şehir 
merkezinde belirlenen parkurlarda yön 
bulmaya çalıştılar. Birbirinden ilginç gö- 
rüntülerin yaşandığı yarışmada ikinci gün za- 
man zaman yağan şiddetli yağmur da sporcuları dur- 


duramadı. Urla Belediye Başkanı Sibel Uyar, kentin tanıtımına ve 
ekonomik hareketliliğine katkıda bulunan şampiyonaya katılan 
sporculara ve konuklara teşekkür etti. 


Bu Başarı Ayakta Alkışlanır! 


Bayraklı Belediyesi'nin 2013 yılında açtığı yaz kursunda 
yüzmeyle tanışan down sendromlu İrem Öztekin (16), 
Fransa'nın Başkenti Paris'te katıldığı Avrupa Şampiyo- 


Federasyonu Down Sendrom Yüzme Milli Takımı yüzücü- 

sü olarak aldı. Öztekin, ilk kez katıldığı şampiyonada 50 

metre kelebekte 51.37, 100 Metre kelebekte 2.03.32 de- 
recesi ile gençler dünya rekoru kırdı. İrem, ayrıca 100 


nası'nda 50 ve 100 metre kelebek kategorisinde gençler 
dünya rekoru kırdı. metre serbestte bronz, 200 metre serbestte gümüş, 

50 metre serbestte bronz, 50 metre kelebekte gümüş, 
2 Dünya Rekoru, 2 Gümüş, 3 Bronz Madalya! 50 metre sırtta bronz madalya kazandı. Avrupa Açık 
Yüzme Şampiyonasına ilk kez katılan İrem Öztekin, 
Genç kız, yaz kış sıkı çalışmasının meyvesini geç- 


tiğimiz ay Fransa'nın başkenti Paris'te Avrupa Açık 


şampiyonadan ülkesine 2 dünya gençler rekoru, 2 gü- 
müş, 3 bronz toplam 5 madalya alarak döndü. 

Yüzme Şampiyonası'nda Türkiye Özel Sporcular Spor 
Teşekkür Etti 


İrem Öztekin'in bu başarısı herkesi çok mutlu etti. Genç 
yüzücü şimdilerde önümüzdeki yılın temmuz ayında Kanada'da dü- 
zenlenecek olan dünya şampiyonasına hazırlanıyor. Antrenörü Efe 
Karaca, “İrem'in önünde ilk olarak şubat ayında bölge şampiyonası, 
nisan ayında da Türkiye şampiyonası var. Çalışmaya devam ediyo- 
ruz. Dünya şampiyonasına kadar durmak yok” dedi. Dünya rekoru 
bir yüzücü bir kızın annesi olmaktan gurur duyan Melek Öztekin 
ise “Bize kapılarını açan Bayraklı Belediyesi'ne, Başkanımız Hasan 
Karabağ'a ve kızımın üzerinde emeği olan herkese çok teşekkür ede- 
rim” dedi. 


Türkiye, 2017'de En Çok Tarkan Dinledi, 
Huzursuzluk Okudu ve FIFA 18 Oynadı! 


Kültür, sanat ve eğlencenin buluşma noktası D&R, 2017 yılının 
en çok satankitap, müzik, film ve oyun listesini açıkladı. Buna göre 
yerli müzikte Tarkan'ın “10” albümü birinci olurken yabancı albüm 


erkek çocuklar tercihlerini Lego'dan yana kullandı. Play Doh oyun 
hamuru ise çocukların cinsiyet ayırt etmeden en çok ilgi gösterdiği 
ürün olarak dikkat çekti. 


kategorisinde ise Haris Alexiou'nun “Haris Alexiou 25.Yıl Özel” al- 
bümü en çok dinlenenler listesinde birinci sırada yer aldı. Kitap ka- 
tegorisinde de Zülfü Livaneli'nin kaleme aldığı “Huzursuzluk”, 2017 
yılının en çok satan kitabı oldu. En çok satılan DVD ise “Ebru Şallı 
ile 4 Haftada Süper Yaz” oldu. DVD film kategorisinde de Şahan 


Gökbakar'ın Recep İvedik 5 filmi zirvenin sahibi oldu. 


Oyun konsolunda Sony PS4, oyunda ise FIFA 18, en çok oyna- 
nan oyun olarak listede birinci olarak yer aldı. Lifestyle ürünler 
kategorisinde de gençler en çok Scrabble, Tabu XL ve Uno ile oyna- 
dılar. Kız çocukları D&R mağazalarında en çok LOL bebek ararken, 
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YAZI: Ezgi BAĞCI 


Her senenin bir öncekinden daha iyi olmasını dileriz ve da- 
ha çok şey getirmesini umut ederiz. Ocak ayı, umutların ayıdır 
esasında. Her yeni başlangıç, yeni bir beyaz sayfa ocak ayı için- 
de açılır, doldurulmaya başlanır. İnsan, yeni doğan bir bebek 
gibi heyecanlıdır, yeni doğmuş bu yeni yıl için. 


vs > 


1 Ocak 1929'da Millet Mekteplerimiz açılmıştır. 1967'de ise 
Anadol marka ilk Türk otomobili piyasaya çıkmıştır. 


Kanuni Sultan Süleyman, Rodos'u 1523 yılının Ocak ayın- 
da Osmanlı Devleti topraklarına katmıştır. Müslümanlar 630 
yılında Kâbe'yi fethetmiş; Ocak 1299'da Osman Bey, Anadolu 
Selçuklu Devletinden bağımsız olduğunu ilan ederek, iki yüzyıl 
sonrasında bir imparatorluk olacak devletin temelini atmıştır. 


Ocak 1919'da Antep İşgal 
Kuvvetleri tarafından işgal 
edilmiş, 15 Ocak 1919'da Hay- 
darpaşa Garı İngilizler tarafın- 
dan ele geçirilmiştir. Aynı gün- eek 
lerde Mustafa Kemal Paşa, Albay İs- 
met (İnönü) ile Anadolu'ya geçme fikrini paylaşmıştır. 6 Ocak 


miştir. 28 Ocak 1920'da Osmanlı 
Mebusan Meclisi'nde yapılan giz- 
lioturumda Misak-ı Milli kabul 
edilmiştir. 20 Ocak 1921'da ilk 
Anayasamız Teşkilat-ı Esasiye 


kabul edilmiştir. arm 


18 Ocak 1920'de Amasya Kadınları Müdafaa-i Vatan Cemiyeti 
bir bildiri yayınlamıştır. “Sevgili topraklarımız için erkeklerimizin 
yanı başında öleceğiz.” 


Milletler Cemiyeti Hatay'ın bağımsızlığını 27 Ocak 1937'de 
kabul etmiştir. 


22 Ocak 1938'de Atatürk, Dr. Nihat Reşat Belger tarafından 
muayene edilmiş ve ilk kez siroz başlangıcı teşhisi konmuştur. 


14 Ocak 1923'te milletimizin annesi Zübeyde 
Hanım hayatını kaybetmiş, Mustafa Kemal Paşa 
27 Ocak 1923'te Karşıyaka'da annesinin mezarı- 
nı Ziyaret edebilmiştir. Bir millet ayağa kalkma- 
ya çalışmaktadır ve Mustafa Kemal Paşa, arka- 
daşlarıyla birlikte bunun için çabalamaktadır. 
26 Ocak Salihli konuşmasında; “Memleketimizi 
kesin kurtuluşa kavuşturmak için pek kuvvetli 
ve esaslı önlemler almak gerekir. Bu önlemlerin 
en önemlisi ve en birincisi ilimdir.” der. 


1923 yılında Yunanistan ile Ahali Mübadelesi üzerinde anlaşıl- 
mıştır ve yaklaşık dört yıl sürecek bir mübadele dönemi başlamıştır. 


12 Ocak 1934; Yunanistan eski başbakanı Venizelos, Mustafa 
Kemal Atatürk'ü Nobel Barış Ödülü'ne aday göstermiştir. 


Uluslararası bir festivalde ödül alan ilk Türk filmi olan “Leble- 
bici Horhor Ağa” adlı yapımın çekimleri 1934'te tamamlanmıştır. 


ye .—. 
yz vi N 


*. 


ii ; minel ai er” . a il pr 
Filmin yönetmenliğini Muhsin Ertuğrul, senaristliğini ise Nazım 
Hikmet Ran yapmıştır. 


17 Ocak 1964 yılında Rauf 
Denktaş, Kıbrıs'ta federal yöneti- 
me gidilmediği takdirde hükümet 
kurulacağını açıklamıştır. Bundan 
yıllar sonra 13 Ocak 2012'de hayatı- 
nı kaybeden Kuzey Kıbrıs Türk Cum- 
huriyeti'nin kurucusu ve ilk Cumhurbaşkanı Rauf Denktaş, 17 
Ocak 2012'de son yolculuğuna uğurlanmıştır. 


Kurtuluş Sava- 

© şı komutanlarımızdan 
Fahrettin Altay, dün- 
| yaca ünlü piyanistimiz 
Fazıl Say, ünlü oyun- 
cularımız Metin Serez- 


i li, İlyas Salman, Eşref 


5 


| 


Kolçak, ses sanatçımız 
Semiha Yankı, yakın 
zamanda kaybettiğimiz 
milli haltercimiz Naim 


Süleymanoğlu, Kuvayı 
' 


Milliye Destanı'nın şa- 
iri ve birçok şiirle bizi ta | 
buluşturan şairimiz Nazım 
Hikmet Ran, ocak ayı için- 
. | de dünyaya gelmiştir. 


Atatürk'ün sesini dinle- 
meyi çok sevdiği ses sanat- 
çımız Safiye Ayla ile eşi, 


Atatürk tarafından sanatı- 


nın çok beğenildiği ud virtüözü 
Şerif Muhittin Targan, Kurtuluş 
Savaşı komutanlarımızdan Ka- 
zım Karabekir, ünlü şairlerimiz 
Neyzen Tevfik, Özdemir Asaf, 
Atatürk'ün kardeşi Makbule 
Atadan, ocak ayında bize veda 
etmiştir. 


Tasavvufi aşkı en sade işleyen Türk 
Divan şairi Fuzuli ise, 1556'da hayatını 
kaybetmiştir. 


“Söylesem tesiri yok, sussam gönül 
| razı değil.” 


|. 


NDA 


Kase Kaban 


Kombinleri 


Bir kadının kış günlerinde tercih edeceği kaban ilk görüşte hakkında pek çok ipucu verebilir. Soğuk kış 
günlerinin sımsıcak kumaşı kaşeler, dış giyim tercihinizde oldukça klas bir görünüm sağlayacaktır. 
Kaşe kabanlarla ne iyi gider demekle kalmadık aynı zamanda sizin için kombinledik! 


I-GRİ TONLAMA: Yılın modası uzun kaşe paltolar- 
dan edindiniz ve kendisi muazzam bir gri! Gri nötr 


bir renk olması vesilesi ile her renkle iyi gidiyor, yeri 


geldiğinde diğer renklere altlık bile oluyor. Kısaca dış 


giyimde grinin doğru bir seçim olduğunu söyleyebi- 


liriz. Gri tonlarını kendisine en yakın renklerle kom- 


binlemek doğru bir görünüm sağlayacağı gibi mutlaka 


canlı bir renk ile tarzınızı vurgulamalısınız. 


FOREVER NEW: 
> 149,90 TL 
> FOREVER NEW: ir. 

399.90 TL HOTİÇ: 599,00 TL | 
z LİU 10: 685,00 TL 


VEPA'62. 519,00 TL 
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MANGO: 179,90 TL 


KOTON: 34,90 TL 


MUDO. 119,00 TL 


2-EKOSELİ: Bu sezon ekose tüm parça- 
larda ön planda olacak. Kabanlarda iri 
ekoseler o kadar şık görünüyor ki, her 
kadın mutlaka dolabına bir tane ekoseli 
palto eklemeli. Ekosenizin rengine gö- 
re, içerisinde bulunan renklerden seçip 
kombinlerinizi yapmak göz yormayan, 
sade ve şık bir görüntü oluşturacaktır. 


FOREVER NEW: 
Moy gOMz 


VEPA'62. 929,00 TL 
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NDA 


—. 
MANGO: 179,90 TL Wi 
3-SOKAK MODASI: Bildiğiniz gibi © 
sokak modası dillerden düşmeyen bir 
akım haline geldi. Kaşe kabanla sokak 
modasına dokunmadan geçmek imkân- |! KI 


sıza çok yakın! Kumaş pantolonlar, je- 
anler, gömlekler ve bereler sizleri sokak 
modasında kendinize yakışanı giymeye 
ikna edecek. 


MANGO. 44Y906pE 


MARELLA: 1339,90 TL 


KOTON: 99,90 TL 
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Xx 


MANGO: 99,90 TL 


4-SPOR-ŞIK: Kış geldi diye etekleri 
kaldırıp bir kenara atacak halimiz yok 
ya! Bildiğiniz üzere çorap sektörü biz 
üşümeyelim diye her gün yepyeni tek- 
MUDO. 69,95 TL nolojiler üretiyor. Kaşeye yakın ama 
süet paltoları da tercih edebileceğiniz 
gibi, bu kabanlarla uzun etekler tercih 
etmeniz şık görünecektir. Dikkat etme- 
€ niz gereken nokta ise, kabanınızın mut- 


; 
| GB | i ii —e | laka elbise ya da etek boyundan uzun 
| j olması! 
gi 
i | - 
4 | 


ADL: 79990 TL 


NETWORK: 329,00 TL 
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Dünyaca ünlü renk otoritesi Pantone, bildiğiniz gibi her yılın rengini seçiyor ve ayrıca o yıla 
özel bir renk kartelası hazırlıyor. Tüm moda, dekorasyon ve tasarım camiasının etkilendiği bu 
renkler her yıl farklı isimler ve tonlarla karşımıza çıkyor. Pek çok kişi her ne kadar bu renkleri 

ciddiye almadığını söylese de yılın açıklanan rengi vitrinlerden asla eksik olmuyor. Kısaca- 
sı Pantone ne derse o oluyor! Sizin için modanın renk damarı olan Pantone'un seçtiği en iyi 
renkleri sıraladık. Bakalım hangi renkler size daha çok hitap ediyor? 


I- Zümrüt Yeşili - 2013 


Her yıl neredeyse karşımıza çıkan renk 
2013 yılında yılın rengi seçilmişti. Bu 
renk sanki her yılın rengi gibi! 


ÇEVİREN VE HAZIRLAYAN: Damla Kılınç 


KAYNAK: www.ranker.com 
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3- Chili Pepper — 2007 


Rengin adı belki de çok can yakmasından kay- 


naklı olarak “acı biber” koyulmuş olabilir. Karşı- 
nızda 2007'nin rengi. Tüm renkler sıralamasında 
ilk üçe girmeyi de başarıyor. 
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6- Marsala - 2009 


İlginç ismi ve gül kurusunu andıran rengiyle 2016'in gözbe- 
beği olan Marsala, gül kurusundan daha kırmızı alt tonlu 
sıcak bir renk. 


MARSALA 
PANTONE 18-1438 


/- Mimoza - 2009 


Bu içinizi ısıtan, muhteşem çiçek bahçelerine yolculuk yaptıran renk 2009 yı- 
lında yılın rengi olarak her kolda kendini gösterdi. 
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10- Kum Beji - 2006 


2006'nın başdöndüren rengi kum beji, her renkle kombinlenebilirliği, uyumlu 
alt tonları ve sakinliğiyle yıl boyu ve hatta devamında da yer bulmayı başardı. 
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e ” Pazartesi sabahları di 
,© o sendromlardan sendromlarasü- **., 
,“ rüklenip, bir türlü işe konsantre olamıyor- *:, 
# sanız, birfikrimiz var! Her pazartesi için en 
e çok seveceğiniz parçalardan kombinler derledik. 
2 Ocak ayı boyunca giymek için sabırsızlanırken, 
* sendromlar uçup gidecek! Hem kendinizi iyi his- 


. rimli bir gün geçireceksiniz. Buyurun KN 
e e 
*., sizin için hazırladığımızpazar- ,»* 
ele tesi kombinleri! e 


1-Takımlar Çekilsin! > 


5 Yılın ciddi modası takımlar, her kumaş ve desende kar- 
* şımıza çıkacak. Bu takımlardan ekose desenler ve düz renk- 


E », ler tercihlerde üst sıraları kapacak. Çok renkli takımlar 

z »., ofislerde güneş gibi parlayacak olsa da tercihini sa- |." 
z *.,, delikten yana kullanmak isteyenleride ...* 

5 e... unutmadık. Bar 

7 *0000000s0s.0.0.0009”* 
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E sedecek, hem de özgüveninizi yükseltip ve- 


FOREVER NEW 


2-Sweat-Gömlek 
7 İkilemesi 


Bu yıl milyonlarca sweat tasarlandık- 
tan sonra, gömlek üzeri sweat modası 
oldukça popüler hale geldi. Spor görü- 
nüm elde etmek istemeyen hanımlara 


özel şık sweatler seçtik! İster şık, ister 
A A spor tarafa çekebileceğiniz swe- 
atler Pazartesi sabahlarına 
| | güneş gibi doğacak. 
İPEKYOL: 
10579 1E 


TWİST: 199,99 TL 


VEPA'62: 579,90 TL 
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NO) | KOMNATA JEWELRY. © X / 


CARIN SUNGLASS 


FOREVER NEW: 
.. ZA Op 
İNCİ DERİ: 


77901. 


VEPA'62. A 
725,90 TL İM 
e” e 


<“ 


..0|00'.0|. 
o “e, 


.“ 


.. | 
3-Püsküller *. : 


Püskül ile buluşan bir parça nasıl “ J 
: o tarz olmasın? Nasıl ben buradayım © > j 
» demesin? Püskülün her türü zamansızlı- : 
: ğını koruyor ve her parçaya yakışmayı ba- : | t al 
» şarıyor. Püsküllü montlar, ceketler, swe- : | / / 1) İl 
» atlerhatta gömlekler herdaimmoda ; | | | (| | İ İ 

., olmayı başaracak gibi duruyor. Tek RP İ 
“., birpüsküllü parça ile keskin bir iv 
*., farz ortaya koyabilirsi- ,.“ 
—. NİZ. çeri 


MU  e** ZARA: 229,95 TL 


e - 
*.e., 
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ACCESSORIZE 


NE» 


Eşleşme 


Kışın beyaz giyilmez « 
bembeyaz bir pazartesi 
ne dersiniz? Beyazın m 


luk kaynakları sar 
ile patlatırsanız | 
diyecek kalma) 


ACCESSORIZE | 
135,00 TL 


ULU 


AĞCESSORİZE: 
790TL 


İPEKYOL: # 
206,00 TL i 


VEPA'62: K İl 


i 5-Trikolar i 


Trikoları hatta birlikte kalın ka- o | 
* zakları eteklerle kombinlemek bu yılın ' 
» en çok sevilen modalarından biri haline MANGO: 
a. geldi. Oldukça tarz bir görünüm oluştur- 549,90 TL 
*» duğunu bildiğimiz bu eşleşmeler bu yıl 
daha çok karşımıza çıkacak ve mo- - 
e. danın gözbebeği olacak. Trikolu er 
ii. bir pazartesiye merhaba in 
*..,. deyin! ğ 


,0* 


KOTON: 79.90 TL 


MANGO. 
İ e 299,90 TL 
/ 


w 


i 
FOREVER NEW: 59,90 TL MANGO: 239,90 TL OL 
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HAZIRLAYAN: Damla Kılınç 


Moda tutkunlarına özel hazırladığımız sayfamızda, 
her ay yepyeni moda terimleri öğrenecek, modanın 


sadece kombin olmadığını göreceğiz. 
İşte bu ayın 5 yeni moda terimi! 


I-Vual: 
Yüze örtülen ince tül ve - N 
ince ipek kumaşlara vual iz z 
Eni 3-Empirme: 
Değişik renkte boya kullanılarak ku- 
maş üzerine desen ve zemin basma 


Bahar ve yaz aylarının vaz- 


işlemi, bu işlemin uygulandığı ku- geçilmez parçası olan loafer- 


maşlara da empirme kumaş deniyor. lar, anlatılamıyor, gösterile- 
biliyor. :) 1800'lü yıllarda İn- 
giliz kraliyet ailesi için tasar- 
lanan, zamanında Amerikan 
öğrencilerinin ayakkabının 
önündeki ince yarığa bozuk 
para sokarak kendi tarzları- 
nı yarattıkları rahat mı rahat 
ayakkabı çeşidi. 


5-Ton Lokal: 


Esas ton, temel ton demek olan 


ton lokal bir şeyin ana rengini 


ifade etmekte kullanılıyor. 


vam 
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SPOR YAZAR 


Kendinize Yapacağınız En Büyük Iyilik 


arzudemirci(Degelife.com.ir | 


Bu soğuk ve kapalı havalarda, günün ilk dakikaları yataktan 


kalkmanın zorluğunu çekmek yetmezmiş gibi, bir de vücut kaskatı 
bir durumda ise, zorlu bir gün sizi bekliyor demektir! Bu hisle güne 
başlamanın oldukça keyifsiz olacağı kesin! Acaba bu durumda ol- 
manıza neden olan şey vücudunuza yeterli ilgiyi göstermiyor olma- 
nız olabilir mi? Stresli yaşam ve yoğun iş temposu vücuda ilk uyarı- 
sını muhtemelen kasları daha çok gererek verecektir. Rahat hareket 
edememenize neden olacaktır. Bu ağrı ve gerginliği en aza indirmek 
için gece yatmadan önce, sabah kalktığınızda, hatta gün içinde 5-10 
dakikanızı alacak esneme hareketlerinin yaşam kalitenizi yükselte- 
ceği gibi iş performansınızı da arttırdığını göreceksiniz. 


hareketi yaparken nefes verin. Tüm egzersizlerde nefes alıp ver- 
mek önemlidir. 


Omzunuzu Esnetin 
Bir kolunuzu düz bir şekilde, omuz hizasına kadar karşıya uza- 
tın ve göğsünüze doğru yaklaştırırken karşı taraftaki kol ile düz 


olan kolunuzun dirseğinizi göğse doğru itmeye çalışın. 


Omzunuzdaki gerilmeyi hissedene kadar kolunuzu göğse doğ- 
ru çekin. 


Bahanelerle dolu yaşamımızda, spor salonuna gidecek vakti- 


niz olmayabilir ya da hareket etmekten zevk almıyor da olabilirsi- 
niz ama bu vücuda sahipseniz esneme hareketlerini söylenmeden 
yapmanız gerekir. Düzenli yapacağınız bu esneme çalışmalarının 
vücudunuzda ve hareketlerinizde oluşturduğu rahatlığı hisset- 
tikçe doğru bir şey yaptığınıza inanacaksınız. Kendinize biraz za- 
man ayırıp deneme vakti! 


Boynunuzu Esnetin 


Başınızı yavaşça öne, arkaya, sağa ve sola doğru eğin. Nefes 


alıp vermeyi unutmayın! Harekete başlamadan önce nefes alın ve 


30 Ywli OCAK 2018 


Arka Kolunuzu (Triceps) Esnetin 


Bir kolunuzu başınızın arkasında tutarak bükün ve karşı taraf- 
taki kolunuzla bükülü olan dirseği yavaşça itin. Bu hareketi yapar- 
ken boynunuza dikkat edin. 


Bileğinizi Esnetin 
Kollarınızı ister omuz hizasına uzatın ister olduğunuz pozisyon- 
da ellerinizi yumruk şeklindeyken, bileklerinizi hareket ettirerek 


yuvarlak çizmeye çalışın. Tam tersi yönde yapmayı unutmayın. 


Yumruk şeklinde olan elleriniz parmaklarınızı iyice açarak ge- 
rin ve tekrar yumruk haline getirin. 


Sırtınızı Esnetin 


Bir duvara yüzünüzü dönün. Kollarınızı öne doğru uzatın. 
Kollarınız omuz hizasında ve kollarınızın açısı omuz genişliğinde 
olmalı. Yavaşça ayaklarınızı hareket ettirmeden kalçanızı geriye 
doğru itin. 


Bu harekette vücudunuzun pozisyonu hafif yatay (verev) du- 
ruşta da olabilir. 


Ön Bacağınızı (Ouadriceps) Esnetin 


Bu harekette bir yerden destek alabilirsiniz. Ayakta dururken bir 
ayağınızı geriye doğru bükerek topuğunuz kalçaya doğru çekin. 


Eğer yapabiliyorsanız Geriye Çektiğiniz bacak hizasındaki el- 
liniz ile ayağınızı tutup, kalçaya doğruda çekebilirsiniz 


Arka Bacağınızı (Hamstring) Esnetin 
Ayaktayken ya da kalça üstünde otururken ellerinizle ayak 


parmak uçlarına doğru yavaşça eğilin. Dizlerinizi olabildiğince 
bükmemeye çalışın. 


SPOR YAZAR 


Belinizi esnetin 


Sırt üstü uzanın ve bacağınızı bükerek elleriniz ile dizleriniz- 
den tutun. 


Bacağınızı kendinize doğru çekin. 


Bu harekette boynunuzu geriye doğru götürmeyin ve boynu- 
nuza rahat bırakın. 


Esneme Hareketlerinin Faydaları 


- Kan dolaşımını arttırır. Dokularınıza nüfus eden kan sakatlıkla- 
rın daha hızlı iyileşmesini, kaslarınızın daha hızlı gelişmesini sağlar. 
- Artan kan dolaşımı ile beraber daha enerjik hissedersiniz. 

- Koordinasyonu arttırır. 

- Eklemlerinizin ve kaslarınızın daha esnek olmasını sağlar. 
Düzenli yapılan esneme hareketleri sakatlıkları iyileşmesini hız- 
landırdığı gibi sakatlığın oluşma riskini de azaltır. 

- Beyine gönderdiği sinyaller ile esneme hareketleri stresi azal- 
tır ve rahatlamanızı sağlar. 

- Postürünüzün ( duruş ) düzelmesine yardım eder. 


Her zaman önemini belirttiğimiz gibi vücutta normalin dı- 


şında bir tepki, ağrı gibi durumlar oluştuyorsa ve devam ediyorsa 
mutlaka alanında uzman olan doktora görünmek gerekir. 


Arzu Demirci, 1986 İzmir doğumludur. Eski profesyonel atlet 


olan Demirci, Ege Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Öğret- 


menliği 2011 mezunudur. 2008'de personal trainer olarak eğit- 
menliğe başlamış ve hala profesyonel olarak spor eğitmenliğine 
devam etmektedir. Aynı zamanda aktif olarak çeşitli projelerde 
yer almaktadır. 
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YAZI: İpek Apaydın 


DOSYA 


YOGA: « 


Bilinmeyene 


Yolculuk 


Yoganın ülkemizde çağrıştırdığı ilk şey “omm” diyerek otur- 
mak, tütsü yakmak, aşırı esnek insanların yaptığı cool bir aktivite 
ve benzeri şeyler olsa da yoganın bundan çok daha derin ve sanıldı- 
gının aksine daha az huzurlu bir süreç olduğunu belirtmek isterim. 
Yoga kelimesi Sanskrit dilinde “birleştirmek” veya “boyunduruk al- 
tına almak” anlamı taşıyan 'yuj” kelimesinden türemiştir. Yani yo- 
ganın anlamı bütünlüktür, bambaşka taraflarımızın bir olmasıdır. 


En basitinden bir yoga pratiğinin içine girelim, nefes verirken 


ayak parmaklarına dokunuyorsunuz mesela. Gün içinde başka 
ne zaman farkındalığınız ayaklarınızda? Ya da ayak parmakla- 
rınızda? Ya da vücudunuzunn limitlerini başka ne zaman araş- 
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tırıyorsunuz? Siz beyninizle bir bütün olduğunuza göre, bunun 


düşünceleriniz üzerinde bir etkisi olması da kaçınılmaz. Herkes 
yoga yaparken inanılmaz farkındalık dolu ve rahat olunduğu gibi 
bir izlenime sahip. Halbuki yoga, fiziken ve zihnen sınırları zor- 
lar. Kimi insanın sınavı hareketi ille yapacağım diye limitlerini 
hırsları için yok sayıp kendini sakatlamakla olur, kimininki de hiç 
zorlamaya çalışmayıp yerinde saymakla. Kendinize birazcık ayna 
tutmak isterseniz, bir süre yoga yaptıktan sonra idrak ettiğiniz ilk 
şey matta sınavı neyse hayattaki sınavınızın da o olduğudur. 


Şu bir olmak mevzusunu biraz daha açmak istiyorum. Ruh, be- 
den, zihin bütünlüğü gibi büyük laflardan kaçınacağım; ama bü- 
tünlük konusu bence yoganın temelini oluşturuyor. Günümüzün 
en büyük sorununun sürekli pozitif olma çabası olduğunu düşü- 
nüyorum. Yoga sizi; eğer görmek isterseniz karanlık taraflarınız- 
la başbaşa bırakır. Bu yüzden birçok öğrenci derste ağlar, bağırır 
veya birden enerjisi yenilenir ya da aşırı bir mutlulukla dolar. Yani 
normal hayatta davranmadığı tarzda tepkiler verir. İçimize kapat- 
tığımız kırgınlıklar, öfkeler ve kalp kırıklıkları bizi pratikte bulur 
çünkü. Yoganın en büyük faydalarından biri farkındalığı buraya 
çekerek bu duyguların sağlığa zarar verecek etkilerden önce be- 
denden “farkındalıkla” çıkmasıdır. Çünkü fark ettiğiniz şeyi çö- 
zebilirsiniz. Fark etmediğiniz şey ise sizin tuzağınızdır. Kendini 
bütün olarak, karanlık yönlerinle kabul edebilmek mümkün mü 
bilmiyorum ama bu yolda yürümenin çok güzel olduğunun ga- 
rantisini verebilirim. 


Beden esnekliği konusuna gelecek olursak... Bu konuda gene- 


tikten tutun hayat biçimine kadar yüzlerce faktör var. En esnek 
insanların en mutlu ve her şeyi çözmüş insanlar olduğunu var- 
sayarsak balerinlerin hayatta hiçbir dert ve tasası olmaması gere- 
kirdi. Yoga esnekliği tabii ki artırır; ama kendi be- 

deninizin ölçülerinde. Kendinize esneklik 

için ulaşılmaz hedefler koymak da sizin 

hayatta koyduğunuz ulaşılmaz he- 
deflere benzer. Sadece insanları 
etkilemek için kukla olduğunuz 
hedeflere bir yenisini daha ek- 
lemiş olursunuz. Fakat ama- 

cınız kendinizi farkındalıkla 
aşmaksa, zaten inanamaya- 
cağınız pozların içinde bir 

anda kendinizi bulabilirsiniz. 
Çünkü esnek olmayan aslında 
beden değil, zihindir. 


Peki stüdyolarda bir sürü yoga türü 
görüyorsunuz. Size hangisi uygun? Ashtanga 
yoga, vinyasa yoga, hatha yoga, yin yoga, kundalini 
yoga... Başta hepsine boş gözlerle bakmanız çok normal. Hepsi- 
nin temeli hatha yogadır, bu yüzden hatha yoga sınıfı genelde isim 
olarak temel yoga şeklinde de yazılabilir. Hangisinin size en uy- 
gun olduğunu anlamanın tek yolu, deneyerek hislerini gözlem- 


lemektir. Fiziksel seviye konusunda zaten eğitmenler sizi uyara- 
caktır. Bence bir ucundan başlamak önemli, kalanı zaten geliyor. 
Örneğin ben çok aktif ve hatta hiperaktif bir insan olduğum için, 
en çok en yavaş yoga türlerinden biri olan yin yogadan keyif alı- 
yorum; çünkü beni sakinleştiriyor, dengeliyor. Bu 
herkes için farklıdır, burada önemli olan 

kendini dinlemektir. 


Ashtanga yoga biraz daha 

fiziksel sınırları zorlar, vinyasa 

bir akış şeklinde geçer, hatha 

yogada ise bu pozların nede- 

| nini ve amacını daha net ve 

yavaş şekilde görebilirsiniz. 

Ancak bir noktadan sonra 

/ hangi sınıfa gireceğinizi gün- 

lük modunuza göre bile seçmeye 

başlayabiliyorsunuz. O yüzden kı- 

saca sadece en yakınınızdaki stüdyo- 

ya gidin ve deneyin diyorum. Frekansı- 

nızın uyduğu kişiler de bu konuda size çok iyi 

referans olacaktır. Kendinize doğru bir adım atmaya 

cesaret edin. Belki tamamen pembe çiçeklerle dolu bir yol olmaya- 

cak; ama hayatınızdaki sahtelikleri, inkârları elemeye yavaş yavaş 

başlayıp silkelendikçe, gerçek olmanın sahte mutluluktan çok da- 
ha iyi bir his olduğunu anlayacaksınız. Hafiflemeniz dileğiyle... 
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Uyurken 
Vücudunuzda 


Neler Oluyor 
© 


Çoğu insan için, “uyku” sözcüğü uzun bir günün ardından huzur ve gevşeme anlamına ge- 
lir. Bununla birlikte, bilinçdışı olduğunuz saatler boyunca vücudunuz birçok değişikliğe uğrar. 
Günün verdiği zararı geri kazanıp yeni güne hazırlanan insan vücudu, sürekli olarak ayrıştı- 
rıyor, onarıyor ve canlandırıyor. Bazı sabahlar neden başka bir insan gibi uyandığınızı şimdi 
daha iyi anlayacaksınız. Bakın muhteşem sistemimiz uyurken neler yapıyor... 


ÇEVİREN VE HAZIRLAYAN: Damla Kılınç 


KAYNAK: www.listverse.com 


34 Heli OCAK 2018 


1.Anı Dosyalama 


İnsanlar çok aktif organizmalardır. Anı yaratırken, bir şeyler 
yaparız, bir yerlere gider ve insanlarla etkileşim kurarız. Hatıralar 
beynin içinde saklanır. Ancak, kalabalık bir masaüstünde bir dos- 
ya bulmaya çalışan herkesin bildiği gibi, kaydedilen şeylerin ko- 
layca erişilemediği ve bulunamadığı durumlarda kayıtlı şeylerin 
faydası yok. Uyku sırasında, beyin aslında günün olaylarını tek- 
rar ediyor, bunları kategorilere ayırıyor ve depoluyor. Beyin uzun 
süreli hafıza merkezleridir; ancak her şeyi saklayamıyor, gerek- 
siz anıları atıyor. Önemli uzun vadeli anıların saklanması, insan- 
larda beynin düzgün şekilde çalışabilmesi için kritik önem taşır. 
Bunun nedeni, uzun süreli hafızanın aslında sınırsız olmasıdır ve 
sürekli üzerine eklenebilir, yani bu anıların sizinle birlikte yaşam 
boyu süreceği anlamına gelir. Çoğu insan, çocukluklarından özel 
hatıraları çok canlı hatırlayabilir; ancak tam olarak ne yaptıkları- 
nı hatırlamakta daha zorlanır. Kişiler hafızalarına pek çok oyunu 
oynama, spor yapma ve benzeri aktiviteler için fazlalıkla ihtiyaç 
duyar. Bu bellek pekiştirmesinin çoğu, uykunun en derin kısım- 
larından biri olan yavaş dalga uykusunda gerçekleşir. Zihin REM 
(hızlı göz hareketi) uykusuna geçerken, beyin daha sonra hızla ha- 
tırlamak için kritik anıları derler. 


2. Kan Basıncı ve Vücut Sıcaklığınızın Düşmesi 


Uykuya dalmadan yaklaşık 30 dakika önce beyin, vücut sı- 
caklığını düşürmeye başlar. Bu, metabolizmanızı, aç kalmadan 
saatlerce uyuyabileceğiniz noktaya getirmek için yapılır. Sonuç 
olarak, kalp atış hızı ve kan basıncı da düşer. Uykuya dalmadan 
önce vücut sıcaklığınız 1.1 *C düşer, yani 35.69 C'den yaklaşık 34.6 
* C'ye düşer. Bu ısı, “hipotermi”nin bir derece üstündedir. Uyku 
sırasında vücudunuzun da daha az enerjiye ihtiyacı vardır, bu 
yüzden uykuya dalarken donma tehlikesiyle karşı karşıya kalmaz- 
sınız. Uyandığınızda, tansiyonunuz ve kalp atış hızınız, enerjiye 
olan talebi karşılamak için hızla yükselir. Ancak kısa bir süre için, 
dengesizlik meydana gelir ve bu da halı desenlerini seyretmek gibi 


herkesçe tecrübe edilmiş bulanık düşünceye neden olur. 


3.Uyku Felci 


Mutlaka bir gece kâbus 
görmüş ve bu kâbusta ko- 
şamadığınızı ya da çığlık 
bile atamadığınızı fark et- 
mişsinizdir. Bu korkunç 
bir şey gibi hissettirmesine 
rağmen bilimsel olarak adı 
uyku felcidir ve gördüğünüz 
rüyaları (o canlandırmanı- 
za engel olur. (ki bu iyi bir 
şeydir) Rüya gördüğümüz 
REM uykusu sırasında be- 


yin, nörotransmitterleri ve 

kaslardaki reseptörleri bloke 

ederek sizi bir anlamda felç eder. Bunu uyandığınız ilk an hisse- 
debilirsiniz. Bilinciniz yerindedir ancak hiç hareket edemezsiniz. 
Geçici bir durum olduğunu ve rüyalarınızda yaptıklarınızı gerçek 
hayata geçirmenizin önüne geçmek için inanılmaz vücudumuzun 
bir ürünü olduğunu söylemeden geçmeyelim. 
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4.Esneme 


Gün boyunca, yerçekimi nedeniyle omurgaya aşağıya doğ- 
ru basınç uygulanır ve omurga sıkışır. Sonuç olarak, sıvı omur- 
ga disklerinizden dışarı akar ve aslında günün sonuna kadar 1 
santimetre kadar küçülürsünüz. Benzer şekilde, sırtınız tüm bu 
basınçtan kurtulduğunda, sıvının eklem bağlantılarına geri veril- 
mesine izin verilir ve vücudun 1 santimetre kadar kadar uzatılma- 
sına izin verilir. Bu yükseklik farkı yetişkinler için önemli değilse 
de baskı eksikliği çocuk ve ergenlerin uyurken büyümelerini sağ- 
lıyor. Aslında yalnızca uyurken büyüyebiliriz. Bu hem yatayken 
omurgadan çıkarılan bacaklardan hem de uyurken salınan büyü- 
me hormonlarından kaynaklanmaktadır. 
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5.Uyurgezerlik 


Herkes uyurgezer değilse de, genel popülasyondan (yaklaşık 
yüzde 30'u) yeterince insan en az bir kez uyurgezerlik yaptı. Uyur- 
gezerlik, teknik olarak uyku bozukluğudur. Beyin, yarı-bilinçsiz 
bir durumda olup, yataktan çıkmak, mutfağa gitmek, hatta ara- 
ba sürmek gibi karmaşık görevleri yerine getirir. Açıkçası, bu çok 
tehlikeli olabilir. Ancak uyurgezerlik özellikle çocuklarda olduk- 
ça yaygındır. Araştırmalar genetik olabileceğini gösteriyor, ancak 
bilim adamları hala insanların uyurgezer olabileceğinden emin 
değil. Uyurgezerlik genellikle yavaş dalga uykusu sırasında ortaya 
çıkar ve beynin günün hatıralarını işlemekle meşgul olduğu anla- 
mına gelir. Bu durum, bu uyuşturulmuş durumda bir uyurgezerin 
kısa süreli belleğinin çok aktif olmadığını açıklayabilir. Aslında, 
söz konusu kişinin, sabah uyandığında gece yaptıklarını asla ha- 
tırlamayacaktır. 


6.Beyin Daha Fazla Enerji Tüketir 


Uyanıkken üretilen enerjinin büyük kısmı (yaklaşık yüzde 
80) hareket, nefes alma ve konuşma gibi çeşitli fiziksel aktivite- 
ler tarafından kullanılır. Uyurken bu enerji açıkça kullanılmıyor 
ve “enerji fazlalığı” beyne yönlendiriliyor. Bu, beynin enerji tüke- 
timinin REM gibi uykunun belirli evrelerinde uyanıkken oldu- 
ğundan daha yüksek olduğu anlamına geliyor. Bu enerji, sinirsel 


bağlantılar oluşturma, güçlendirme ve atık ürünlerin kaldırılması 


gibi, uyanıkken yapılamayan görevler tamamlanırken kullanılır. 
Beyin, gün boyunca karar verme gibi daha acil ve enerjiye aç gö- 
revleri gerçekleştirmekle meşgulken bu diğer faaliyetlerin gerçek- 
leşmesi ve beynin temizlenmesi için uyku esnasında oldukça fazla 
boş zamanı vardır. 


7.Kilo Verme 


Aniden çok susadığınızı fark edip uyandığınız olmuştur. Bu- 
nun nedeni vücudunuzun uyurken bolca su kaybetmesi olabilir. 
Bununla ilgili biraz düşünün; akciğerlerinizdeki havanın sıcak- 
lığı yaklaşık 36,7 *C derecedir ve nemle doludur. Çoğu insanın 
odası olması gereken 36.7 *C derece sıcaklıktan çok daha soğuk 
olduğundan, vücudunuz soğurken nem atma ihtiyacı duyar. Kay- 
bettiğiniz suyun miktarı nefes başına yalnızca 0.02 gram olsa da 
gece boyunca 0.5 kilogram kaybetmeniz mümkün. Karbondiok- 
sitin de benzer ancak daha az etkisi vardır. Herkes, oksijenle nefes 
aldığınızı (iki atom) ve karbondioksitten (üç atom) nefes verdi- 
ğimizi bilir. İçeri girenden daha fazla atom çıktığında, nefesinizi 
her verdiğinizde son derece küçük miktarda kütle kaybolur. An- 
cak, aldığınız her nefeste yaklaşık bir milyar trilyon karbon ato- 
mu vardır, bu nedenle yaklaşık 0,7 kilogram kadar her gece kilo 
kaybetmeniz mümkündür. 


8.Hücre Yenileme 


Uyanık olduğunuz saatler boyunca beyin ve vücudun tüm hüc- 


releri boyunca toksinler ve diğer atık ürünler birikir. Uykudayken 


vücudunuzun geri kalanı kapanır, beyniniz çalışmaya başlar. Esa- 
sen, beyin, omurilik sıvısının omurganızdan beyninize akmasına, 
dokuların durulanmasına ve tüm toksinlerin atılmasına izin veren 
bir valf açar. Bu süreç, hücresel solunum olarak bilinen daha ge- 
niş bir çevrimin parçasıdır. Hücrelere besin maddelerinden enerji 
kazandıran ve vücudu devam ettiren reaksiyonlardır. Geceleri çı- 
kartılan toksinler vücudun artıklarıdır. Bu temizlik vücuda yayı- 
lırken, yeterli uyuma önemlidir. Yetersiz uykunun etkileri buna en 
çok ihtiyaç duyan beyinde en belirgindir. Uykuda yenilenemeyen, 
temizlenemeyen hücrelerden geride kalan artıklar uzun bir geceden 
sonra sık sık berbat hissetmenizin ana nedenlerinden biridir. 


9.Rüyalar 


Rüyaları nasıl unutabiliriz? Onlar hayatın o kadar sıradan ama 
önemli bir parçasıdır ki ve yine de bilim adamları hâlâ onlar hak- 
kında neredeyse hiçbir şey anlamıyorlar. Peki, neden rüya görü- 
rüz? Eğer bir adım geri çekilir ve düşünürsek, hayaller oldukça 
tuhaftır. Vücudunuzun bilinçsizce uyuduğu her gece, beyniniz 
yalnızca kafanızda var olan ama gerçek olduğunu düşündüğü- 
nüz hayali bir gerçekliği uyandırır. Uyandığınızda, hemen hemen 
hepsi hafızanızdan kaybolur. Ne kadar tuhaf olsa da rüyalar, diş 
fırçalama ya da çalışmaya benzer bir yaşam gerçeği olarak kabul 
edilir. Gerçek rüyalar, REM uykusu sırasında ve bol miktarda faa- 
liyetin arasında ortaya çıkar; uzun süreli hafıza güçlendirme, tok- 
sinleri yıkama, hücre yenileme çalışmalarının arttırılması vb. Bu 
da rüyalar hakkında çok az şey bildiğimizi bir kez daha gösterir. 
Rüyaların nedeni üzerine spekülasyonlar, en azından eski Yunan- 
lılara ve Mısırlılara kadar uzanan on binlerce yıllık, insanlığın 
hayranlık uyandırıcı bir unsurudur. MRI tarayıcılarından EEG 
detektörlerine kadar modern teknolojinin kullanımına rağmen 
bu gizemli deneyimlerin kökeni ve amacı hakkındaki kuramlar 
en azından şimdilik teorik kalacaktır. 
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Bağırsak Mikrobiyomu 


İnsanların bağırsaklarında, ağızlarında, genital bölgelerinde 
ve derilerinde binlerce türden oluşan trilyonlarca bakteri yaşar. 
Bu bakteri popülasyonuna mikrobiyom denir. Bağırsaklarda ya- 
şayan bakterilerin toplam ağırlığı her bireyde yaklaşık 1,5-2 kg'ı 
bulabilir. Bu yazımızda özellikle bağırsak mikrobiyomu üzerin- 
de duracağız. Bağırsak mikrobiyomunun bir bölümü her bireyde 
ortak olsa da kalan bölümü kişiden kişiye değişiklik gösterir. Bu 
bakteriler sağlığımızı doğrudan ve dolaylı olarak etkiler. Örneğin, 
bazı bakteriler K vitamini sentezler ve vücudumuz, başta karaci- 
ğerimiz olmak üzere, K vitaminini önemli işlevlerde kullanır. Ba- 
gırsaklarımızdaki mikrobiyomu etkileyecek herhangi bir durum 
(antibiyotik kullanımı, beslenme alışkanlıklarının değişmesi) 
sağlığımıza olumlu ya da olumsuz olarak yansıyabilir. Bunun için 
bağırsaklarımızdaki mikrobiyomu sağlıklı bir dengede tutmak 
büyük önem taşır. 


Bağırsak mikrobiyomu ile hastalıklar arasında bağlantı var mı? 


Özellikle son yıllarda bağırsaklarımızdaki mikrobiyom ile 
birçok hastalık arasında bağlantı olduğunu öne süren ve gösteren 
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Bağırsaklarımızdaki 
Bakteriler ve Probiyotikler 


çalışmalar yapılmıştır. Bu çalışmaların yöntemi genellikle şöyle- 
dir: Bir hastalığı taşıyan bir grup insanın ve o hastalığı taşımayan 
sağlıklı bir grup insanın dışkı örnekleri alınır. Bu iki gruptan çı- 
kan sonuçlar (hastalığı olan grupta çıkan bakteri türleri ile sağlık- 
lı olan grupta çıkan bakteri türleri) karşılaştırılır ve yorumlanır. 
Bu iki grubun bağırsaklarındaki mikrobiyomlar arasında önemli 
bir farklılık saptanırsa, bunun söz konusu hastalıkla bir bağlantısı 
olabileceği düşünülür. Ancak, burada gözden kaçırmamamız ge- 
reken bir durum vardır: Bir hastalığı taşıyan ile taşımayan birey- 
lerin bağırsaklarındaki mikrobiyomların farklılıkları, hastalığın 
nedeni olduğu anlamına gelmeyebilir. Mikrobiyomlar arasındaki 
bu farklılık hastalığın nedeni değil, onun getirdiği bir sonuç da 
olabilir. Ayrıca, bu olasılıklar dışında, hastalığı olan ve sağlıklı 
olan bireylerin beslenme alışkanlıklarındaki farklılıklar da mik- 
robiyomları etkileyebilir. Dolayısıyla bu tür çalışmaları yorumlar- 
ken değişik açılardan ele almak önemlidir. 


Probiyotikler ve Prebiyotikler 


Probiyotikler, bakteri ve maya organizmalarından oluşur. Pro- 
biyotikler tüketildiğinde bağırsaklarımıza yerleşir ve bağırsakla- 
rımızdaki öbür bakteriler ile etkileşip mikrobiyomun bir parçası 


olurlar. Prebiyotikler ise özünde sindirilemeyen karbohidratlar- 
dır (lifler ve inülin gibi). Bizlerin sindiremediği bu karbohidratlar 
bağırsak mikrobiyomunun besin kaynağıdır. 


Probiyotiklerin sindirimi ve bağışıklığımızı güçlendirerek, 
mikrobiyomumuzu etkileyerek, hastalığa yol açan zararlı bakte- 
rilerle rekabet ederek ve onları öldüren maddeler salgılayarak sağ- 
lığımıza olumlu etki yaptıkları düşünülmektedir. Daha önceden 
de belirttiğimiz gibi, bağırsaklarımızda nasıl binlerce tür bakte- 
ri varsa, probiyotiklerin de değişik formülleri ve kombinasyonu 
bulunmaktadır; çeşitli probiyotik ürünleri farklı sayıda ve farklı 
bakteri popülasyonları içerir. 
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Probiyotiklerin Sağlığımıza Etkileri 


Probiyotikler üzerine birçok klinik çalışma mevcuttur. Bu 
çalışmalar, yukarıda söz ettiğimiz çalışmaların aksine, belli bir 
hastalığa yönelik tedavi amaçlı araştırmalardır. Bu çalışmaların 
yöntemi, bir hastalığı taşıyan belli sayıda insanı iki gruba ayırıp, 
bir gruba söz konusu probiyotiği vererek, öbür gruba da vermeye- 
rek sonuçları karşılaştırmaktır (bu ikinci gruba kontrol grubu da 
denilmektedir). Böylece probiyotiğin hangi belirtilere, hastalığın 
hangi parametrelerine iyi geldiği rahatlıkla saptanabilir. Çıkan 
sonuçlar, başka çalışmalarla da doğrulanabiliyorsa, söz konusu 
probiyotiğin belli bir hastalığı kısmen ya da tamamen iyileştirdi- 
ği sonucu çıkabilir. Bu sonuçlar tarafsız ve bilimsel değerlendiril- 
dikten sonra probiyotiklerin bir hastalığın tedavisinde kullanılıp 
kullanılmayacağına karar verilmelidir. Bu yazımızda, probiyo- 
tiklerin iki önemli ve yaygın hastalığa olan potansiyel etkilerinin 
üzerinde duracağız. 


Huzursuz Bağırsak Sendromu 


Huzursuz Bağırsak Sendromu (IBS), bağırsakların çeşitli ne- 
denlerden dolayı düzensiz çalışması sonucunda ortaya çıkan bir 
durumdur. Karında şişlik ve rahatsızlık belirtileriyle birlikte, ba- 
gırsak hareketlerindeki düzensizliklerle ortaya çıkar. Yapılan bir- 
çok çalışmada probiyotiklerin, IBS belirtilerini (şişlik ve gaz çı- 
karma) önemli derecede giderdiği ve yaşam kalitesini iyileştirdiği 


ortaya konmuştur. Öte yandan, her çalışmada aynı düzeyde olum- 
lu sonuç alınamamıştır. Klinik deneylerde bu kadar farklı sonuç- 
lar alınmasının nedenleri arasında, çalışmaya katılan hastaların 
yaşları, hastalıkları, aldığı ilaçlar, verilen probiyotik dozları ve 
türler arasındaki varyasyonlar olabilir. Yapılan çalışmalarda, hu- 
zursuz bağırsak sendromuna karşı etkili olan probiyotiklerin ba- 
şında Lactobacillus Rhamosus ve Lactobacillus Acidophilus türle- 
ri gelmektedir. 


Alkolik Olmayan Yağlı Karaciğer Hastalığı 


Alkolik olmayan yağlı karaciğer hastalığı, yüksek miktarda 
alkol tüketmeyen, özellikle fazla kilo ve insülin direnci olan bi- 
reylerde görülen karaciğer yağlanması durumudur. Obezitenin ve 
diyabetin arttığı dünyada ve ülkemizde bu hastalığın yaygınlığı 
da gittikçe artmaktadır. Yapılan bazı klinik çalışmalarda probi- 
yotiklerin karaciğer yağlanmasını değişik oranlarda azalttığı öne 
sürülmüştür. Lactobacillus Rhamnosus türü bu hastalığa iyi ge- 
lebilir. Öbür hastalıklarda da olduğu gibi probiyotik alıp almama 
kararı bu konuda deneyimli bir doktor ile birlikte verilmelidir. 


Yan Etkiler 


Probiyotikler çoğunlukla sağlığı olumlu yönde etkilese de, 
tıpkı ilaçlarda olduğu gibi yan etki yapabilirler. Bazı probiyotik 
ürünleri süt ve yumurta proteinleri içerir ve bunlara aşırı duyarlı 
olan bireylerde alerjik tepki yapabilir. Ayrıca, probiyotikler bak- 
teremi ve fungemi denilen, kan dolaşımında bakteri ya da mantar 
üremesine yol açan ağır ve tehlikeli durumlara neden olabilir. Bu 
durum, özellikle bağışıklık sistemi zayıflamış, sindirim sistemi 
bariyeri zarar görmüş, kateteri bulunan, ağır hastalıkları olan, ya- 
kınlarda ağır ameliyat geçirmiş olan, uzun süre (aylarca) hastane- 
de kalan, çok sayıda antibiyotik tedavisi görmüş olan bireylerde 
gerçekleşebilir. Bunun için, bir probiyotik ürününü kullanmadan 
önce doktora danışmak ve probiyotik kullanıp kullanmama kara- 
rını doktorla birlikte vermek daha sağlıklı ve güvenli olacaktır. 


Sinan Altıner, 1982 yılında ABD'de doğmuştur. İzmir'de Bor- 
nova Anadolu Lisesi'nden 2000 yılında mezun olduktan sonra 
ABD'de Columbia Üniversitesinde Kimya Mühendisliği oku- 
muştur. Ardından New York Medical College Tıp Fakültesi'nde 
tıp eğitimini almıştır. Uzmanlığını iç hastalıkları üzerine New 
York'ta St. Lukes ve Roosevelt Hastaneleri'nde tamamlamış- 
tır. Endokrinoloji ve Metabolizma Hastalıkları üzerine yandal 
eğitimini de St. Luke's ve Roosevelt Hastaneleri'nde yapmıştır. 
Tamamladığı iki uzmanlık alanında da Amerika'da board sı- 
navlarına girip board sertifikalarını almıştır. Obezite ve obezite 
ameliyatlarının (bariyatrik cerrahi) metabolik komplikasyonla- 
rı üzerine araştırma yapmıştır. 


2014 yılı sonunda Türkiye'ye döndükten sonra Iğdır Devlet Has- 


tanesi'nde mecburi hizmet yapmıştır. Bir yılı aşkın bir süredir 


Alsancak'ta kendi özel muayenehanesinde hizmet vermektedir. 
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OTIZMLI COCUK KALMASIN! 


“Sadece benim çocuğum değil, İzmir'de diğer otizmli çocuklar da buradan eğitim alsın.” diye 
yola çıkıyor Ege Otizm Derneği kurucusu Rabia Ekinci. Ona bu yolda eşlik eden yol arkadaş- 
larından Kadir Çalış ile İzmir, engellilik ve ama en çok otizm üzerine sohbet ettik. 


Kadir Bey, öncelikle sizi tanıyabilir miyiz? lerle ilgili ilk yasa 2005'te çıktı ve 2006'da uygulanmaya başlandı. 
11 yıldır özel eğitim daha çok bilinen ve tanınan bir sektör oldu. 
İsmim Kadir Çalış. Işıldayan Özel Çocuklar Eğitim Merke- (o Kurum sayısı da o zamanlara göre daha fazla. 
zinin müdürüyüm. 


Kaç yıldır bu alanda çalışıyorsunuz? 


14 yıldır özel eğitim kısmındayım. Biz bu işe ilk başladığımız 


sıralarda özel eğitim çok tanınan bir yerde değildi. Zaten engelli- 


Engellilik ile ilgili toplumun tutumları nelerdir? 


Eskiden insanlar engelli çocuğunu toplumdan saklama ve bu- 
nun yüzünden utanma durumundaydılar. Artık bu durum azal- 


maya başladı. Biz de insanları bu durumdan kurtarmaya çalışı- 
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yoruz. İnsanlar özel çocuklara sahip olmanın utanılacak bir şey 
olmadığını, eğitimle çocukların topluma kazandırılmasının öne- 
mini öğreniyorlar ve bu işin içindeler. Bahsettiğim yıllarda yani 
2005-2006 yıllarında Türkiye'de 70 bin engelli birey varken şim- 


dilerde 300 binin üzerine çıktı. 


Sizin uzmanlık alanınız nedir? 


Biz burada “Otizm” üzerine çalışıyoruz. Otizm uzmanlık ala- 
nımız oldu. Kurumumuzun sahibi Rabia Tekinci. Ege adında 
otizmli bir çocuğu var. Ege'nin otizmli olduğu 2 buçuk yaşında 
anlaşılıyor. Rabia Hanım bunu öğrenince Ege için bir şeyler yap- 
mak adına uğraş veriyor. Otizmin en önemli süreci eğitim. Bu 
yüzden Rabia Hanım Ege Otizmliler Derneği'ni kuruyor. “Sadece 
benim çocuğum değil, İzmir'de diğer otizmli çocuklar da bura- 
dan eğitim alsın.” diyerek yola çıkıyor. “İzmir'de eğitim almayan 
otizmli kalmasın.” diye devam ediyor. 


ei 


Normalde rehabilitasyon merkezleri farklı engel gruplarındaki 


bireylerle ortak olarak çalışmalar yürütüyor. Biz ise sadece otizm 
üzerine odaklandık. İzmir'de 7 bin tane otizmli birey var. Sade- 
ce bu çocukların gittiği bir merkez oluşturalım dedik. Ulusal ve 
uluslararası eğitim modellerini kullanıyoruz. Buraya çocukları- 


nı getiren aileler farklı yerlerde başka eğitimler almasın diye tüm 
otizm eğitimlerini tek bir çatı altında topladık. 


Otizm vakası 1975 yılında 5 bin doğumda 1 görülüyordu. 1995 
yılında 500'de Ve düşerken şuan günümüzde 54 doğumda Le 
düşmüş durumda. Amerika'da yapılan bir araştırmaya göre eğer 
Otizm oranları bu şekilde artmaya devam ederse 2025 yılında her 
2 doğumun | tanesi otizmli olarak dünyaya gelecek. Erkek doğan 
bebeklerin otizmli olması kadınlara oranla 4 kat daha yüksek. 


Otizme ne sebep olmaktadır? 


Otizmin neden olduğu ile ilgili net bir bilgi yok. Birden fazla 
sebep var. Çünkü bu vakaların hepsini topladığınız zaman, şu ol- 
muş da bu yüzden otizm olmuş diyemiyorsunuz. Otizm zihinsel 
problem değil. Genel sosyal iletişim ile ilgili bir problem. Bu ço- 
cuklar 2 buçuk, 3 yaşlarında ortaya çıkan farklılıklar nedeniyle 
“otizm olabilir” diye bizi şüphelendiriyor. 


Nedir bu ortaya çıkan farklılıklar? 


Bunlar; anne-babayla iletişim kuramaması, oyun kuramaması, 
diğer çocuklarla beraber oyun oynamaması, onlarla ilgilenmeme- 
si, ismini söylediğiniz zaman tepki göstermemesi. Birçok kişi otiz- 
mi anlamadığı için acaba bizi duymuyor mu sağır mı şüphesiyle 
önce kulak doktoruna gidiyorlar, oradan otizmli olduğu anlaşı- 
lıp bize yönlendiriyorlar. Çeşitli belirtileri var. Dönen cisimlere 
karşı yoğun ilgileri vardır. Çamaşır makinesi çalışırken onu izle- 
melerinden çoğu kişi anlar mesela. Bu belirtilerle ilgili bizim ilk 
yapmamız gereken şey tıbbi bir tanım için psikiyatriye gitmemiz 
olacak. Bir uzmana danışmamız. Ondan sonra tek yapmamız ge- 
reken çözüm için eğitime yönlendirilmesi. 


Siz bu eğitimde neyi hedefliyorsunuz? 
Biz, eğitimle otizmin belirtilerini en alt seviyeye indirgemek için 


çalışıyoruz. Sadece kurumumuzda verilen eğitimle değil ailelere 
yönelik yaptığımız seanslarda da onlarla birlikte iş birliği içerisinde 
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bireyin eğitimini sürdürüyoruz. Bize otizm şüphesi ile gelenlere ta- 
nı koymuyoruz. Eğer otizmli olmasından şüpheleniyorsak bile bir 


uzmana yönlendiriyoruz. Biz sadece eğitim kurumuyuz. 


“EĞİTİMSİZ OTİZMLİ ÇOCUK KALMASIN” 
Aileleri nasıl yönlendiriyorsunuz? 


Ailelerin ilk söyledikleri şeyler çocuğun çok yoğun tablet, bilgi- 
sayar kullanması. Cep telefonu kullanımı ve TV izlemesi. Tabii bu 
bir etkendir, hemen hayatlarından çıkartıyorlar. Çocuğun iletişim 
kurmasını sağlıyorlar. Biz de evlerinde nasıl bir sistem kurması ge- 
rektiklerini onlara anlatıyoruz. Çocuklara nasıl yoğunlaşmalarını 
gerektiğini, burada yaptığımız modellerden örneklerle onlara gös- 
teriyoruz. Eğer hastaneden otizmle ilgili çocukları için sağlık kuru- 
lu raporu alırlarsa ve ilçelerindeki rehberlik araştırma merkezlerin- 
den bunu raporlandırırlarsa devlet ayda 8 tane bireysel derslerini 
ve 4 saat de grup derslerini ücretsiz olarak karşılıyor. Bu ücretsiz 
kısmı. Ancak yoğun bir eğitime ihtiyaç var. Bunun üzerinde olacak 
ders ücretlerini de aileler kendilerinin karşılaması gerekiyor. Dev- 
letin ayda 8 saat ders desteği yetersiz kalıyor. Bu yüzden bizim der- 
neğimiz de maddi imkânı olmayan aileler için devletin karşıladığı 
kadar ders saatini karşılıyor. Toplamda 16 saat olmuş oluyor ücret- 
siz şekilde. Böylece sloganımızın gereğini yerine getirmiş oluyoruz. 


Kurumumuzda da bu şekilde destek olduğumuz ailelerimiz mev- 
cut. Aileler başına gelmeden otizmin ne olduğunu bilmiyorlar. Bu 
yüzden toplumda otizmin farkındalığını arttırmamız ve başımıza gel- 
meden de bir şeyler yapmamız, destek olmamız gerekiyor. İleride bir 
eşinin dostunun veya çocuğunun başına gelebilir. Eğer bunu aile erken 
yaşta fark etmezse zaman kaybediyoruz. Zaman kaybedince de çocu- 
gun daha iyi bir yere gelmesinde geç kalmış oluyoruz. Okul öncesi dö- 
nemde aile çocuğundaki sorunu, profesyonellere başvurana kadar fark 
edemiyor. Okula gittiğinde de eğer öğretmen otizmi bilmiyorsa iş daha 
da gecikmeye başlıyor. Ülkemizde otizmi bilmeyen eğitimci sayısı bir 
hayli fazla. Otizm rakamları gümbür gümbür geliyor ve bu konuda bi- 
linçlenmemiz gerekiyor. Bedensel engelliyi dış görünüşünden anlaya- 
biliyorsunuz; ancak bir otizmliyi bu şekilde anlamanız mümkün değil. 
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Geçtiğimiz günlerde bir seminer vermişsiniz, bize biraz o 
seminerden bahsedebilir misiniz? 


Bornova Belediyesi'nde “Otizm” başlıklı bir seminer verdik. 
Bir anne ile çocuğu vardı ve daha seminerin başlangıcında çocuk 
bir anda belirtilerden biri olan bağırmayı gerçekleştirdi. Anne 
çocuğu alıp çıkmaya yeltendi. Ben de “Niye çıkıyorsunuz?” diye 
kızdım, engel oldum. “Ama ne yapayım Kadir Bey? Bir yere gide- 
miyorum.” dedi. Ben de “Biz onlar için buradayız, lütfen oturun.” 
dedim. Seminerimize Antalya'dan katılım da oldu. Otizmin bu 
kadar önemsendiğini görmek umut verici... 


“OTİZMLİLERE KATKINIZ OLSUN, 
ONLARA ENGEL OLMAYIN!” 


Biz toplumda otizmli bireylere karşı farkındalık sahibi ol- 
mak için ne yapmalıyız? 


Özellikle toplu taşımalarda aileler çok sorunlar yaşıyor. Çocuk 
durup dururken önündeki birinin saçını ellemeye başlıyor ve kötü 
tepkilerle karşılaşıyor. Herkes anlayışlı olmuyor. Uzun süreli maruz 
kalınan bakışlar ailelerin otizmli çocuklarıyla birlikte toplum içe- 
risine çıkmasını zorlaştırıyor. Otizm sosyalleşmeyle ilgili bir sorun 
olduğu için bu bireylerin daha çok toplumun içerisinde bulunması 
gerekiyor. Yaşıtlarıyla zaman geçirmeleri lazım. Çocukları ancak 
toplumun içerisine adapte ederek sorunu çözebiliriz. Biz onları 
toplum içerisine koyuyoruz ki toplumun davranışlarını öğrensin- 
ler diye. Otizmli bir çocuk çok çabuk öğrenir ve kavrar. Olumsuz 
bir davranışı da, olumlu bir davranışı da. 6-7 yaşına kadar otizmli 
bir çocuğa anne dedirtmek bizim için çok büyük bir başarı oluyor. 
Yanlış bir davranışı da yok etmemiz yıllarımızı alıyor. 


Toplum, otizmli bireyi toplumdan dışlıyor. Sınıfta birkaç veli topla- 
nıp müdüre gidiyor ve işte benim çocuğuma vuruyor, ona kötü örnek 
oluyor diyerek onu sınıftan attırıyorlar. Otizmli bireyin toplumla kay- 
naşması zorlaşıyor. Toplum bu konuda daha hassas olmalı ve otizmi 
tanımaya çalışıp bu bireylere yardımcı olmalılar. Çünkü bunlar ileri- 


de doğacak olan bizim çocuğumuzun ya da yakınımızın çocuğunun 


başına gelebilir. Başlarına gelmeden empati kurmaları lazım. Böyle 


olursa biz daha rahat eder ve daha kolay yardımcı oluruz. İlkokul bitip 
daha sonra lise başlıyor. Burada da 30 kişilik bir sınıfta 1 tane otizmli 
bireyin olması onun gelişimi adına oldukça önemli. Biz o bireylerden 
akademik bir başarı beklemiyoruz, önemli olan yaşıtları ile kaynaş- 
ması ve normal davranışlar edinebilmesi. Tabii bu kaynaştırma sevi- 
yelerle ilgili olan bir şey. Sadece otizmlilerin gittiği okullar da var. Siz 
erken teşhisi koydunuz diyelim, 2 buçuk yaşında. Daha sonra yoğun 
bir eğitime tabi tuttunuz. Yaşı 7 oldu ve eğitimle baya bir aşama kat 
ettiniz, okula kendi yaşıtlarının yanına gitmesi gerek. Burada okula 
başlayınca öğretmen veya velilerin tutumu olumsuz olduğu zaman o 
kadar verdiğiniz emek ve eğitim bir anda çöpe gidiyor. Dolayısıyla bu 
bizim için en büyük engellerden birisi oluyor. Otizmin ne olduğunu 
anlarsak, ki bu diğer engelli grupları için de geçerli, sonuçta bunlar da 
bizim çocuklarımız o zaman onların da günlük hayata katılmasında 
bir katkımız olabilir. Otizmlilere katkınız olsun, onlara engel olmayın. 


Diğer ülkelerde otizme karşı tutumlar nasıl? 


Biz Avrupa'daki kurumlarla da ortak çalışmalar yürütüyoruz. 
Birlikte bilgi alış-verişi yapıp gözlem yapıyoruz. Burada gözlemledi- 
gim kanılar kültürel farklılıkların da bu otizm vakasında görülme- 
si oldu. Avrupa'da aileler ben ne suç işledim de bu çocuğa sahip ol- 
dum isyanındayken bizde biraz daha farklı. Bu benim sınavım, ben 
çocuğuma ne kadar iyi bakarsam benim için o kadar iyi olur algısı 
var. Kaldırımda oturan engelliye 1 lira bozuk para atarak bir şey ya- 
pamazsınız; ancak vicdanınızı rahatlatırsınız. Aslında onun oraya 
oturmasını attığınız | lira sağlıyor. Rahatça hayatın içinde bulunma- 
larını sağlamanız onlar için daha iyi. İnsanlara otizm ile ilgili istatis- 
tiksel verileri söylediğimiz zaman biraz olsun ilgilerini çekmeyi ba- 
şarıyoruz. Uçak kazasında ölme ihtimaliniz 10 binde 1 iken otizmli 
bireylerin doğması ise 54'te 1. Bunu dediğimiz zaman durup bir dü- 
şünüyorlar. Depremde ölme ihtimaliniz bile daha fazla. 


Ülkemizde otizmle ilgili öğretmen- eğitmen yetiştiren bö- 
lümler var mı? 


Otizm konusunda üniversitelerimizde de özel eğitim bölüm- 
leri mevcut. Burada okuyan öğrencilerimiz gelip bizim çalışma- 


larımızı izleyebilirler. Hatta gelsinler, çok mutlu oluruz. Buraya 
gelen öğrencilerle çok samimi bir ortamımız var. Bu işler payla- 
şarak büyür ve gelişir. Çocuğunun otizmli olmasını kabullene- 
meyen aileler için de burada psikolojik destekler veriyoruz. İki 
haftada bir olarak. Ailelere neler yaptığımız konusunda ve neler 
yapması gerektikleri ile ilgili eğitimler ve bilgiler veriyoruz. Şim- 
di önümüzdeki ocak ayından itibaren de, sadece öğrencilerimizin 
değil, duyuru yapacağız ve buna başvuran diğer otizmli bireylerin 
ailelerini bir araya getirip birbirlerine deneyimlerini anlatmasını 
sağlayacağız. Toplu bir seans düzenleyeceğiz. Bu onlar için rahat- 
lama hem de birbirleriyle bilgi alış-verişi olacak. 


“HER PERŞEMBE TÜM OTİZMLİ 
BİREYLER İÇİN ÜCRETSİZ MÜZİK VE 
YOGA DERSİ!” 


Otizmli bireyler için müzik ve yoga dersleri verdiğinizi duy- 
duk, bahsedebilir misiniz biraz? 


Evet, her Perşembe günü ücretsiz olarak sadece öğrencileri- 
mize değil tüm otizmli bireyler için 45 dakikalık müzik ve yoga 
dersimiz var. Bu konuda uzman hocamız var. O geliyor. Resim 
derslerimiz var. Yeter ki çocukların bu konuda ilgi ve yetenekle- 
rini görelim. Havuzumuz var, yazın burada çocuklarımızla ha- 
vuz çalışması yapıyoruz. İzmir'de bu şekilde otizmli bireyler için 
havuz bulmak zor. Bir de açık havada olduğu için çocuklarımız 
açısından daha iyi oluyor. Kapalı alanlarda otizmli bireyler sesle- 
ri en ufak ayrıntısına kadar duyduğu için onlar adına rahatsızlık 
oluyor. Bu işle yüzme öğrenen öğrencilerimiz de oldu. Bu işimizin 
kaymağı oldu. Hem de çocuk suda eğlenirken onunla çalıştık. Çok 
güzel bir yaz geçirdik. Hem burası şehrin içinde ancak gürültüden 
yalıtımlı olduğu için onlar adına daha elverişli. Bahçemizde mey- 
ve ağaçlarımız var, çocuklarımız koparıp yiyebiliyorlar. Çocukla- 
rımız dersleri bittiği zaman buradan gitmek istemiyor, çimlerde 
koşup oynuyorlar. 


Teşekkür ederiz. Son olarak eklemek istediğiniz bir şey var mı? 


Ben bu röportaj için çok teşekkür ederim. Tüm otizmli ve en- 
gelli bireylerin hak ettikleri eğitime ulaşmaları tek amacımız. 
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HAKKINDA 


DOĞRU BİLİNEN 


Köpeklerin eşi benzeri olmayan ve bazen kafanızı karıştıra- 


bilen davranışlarını ve özelliklerini anlamak, onlara daha doğru 
bakabilmemizde büyük rol oynuyor. Ancak duyduğunuz, oku- 
duğunuz her şey doğru değil! En yakın arkadaşlarımız, köpekler 
hakkında doğru bildiğiniz yanlışları sizin için derledik. 
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YANLIŞLAR 


Köpekler Renk Körüdür 


Sadece siyah ve beyazı algılayabildikleri söylenir. Bir efsane 
olan bu bilgi köpeklerin görüşlerinin, renkleri bizimle aynı şekil- 
de algılayamaması ile ilgilidir. Gri tonlamalı bir spektrum yerine, 
sarılar, maviler ve morları görmeye eğilimlidirler. Bu da demek 
oluyor ki, insanların spektrumunda mevcut olan kırmızı yeşil ve 
turuncu, küçük dostlarımızda yok. Köpekler ve insanların görüş- 
lerinde farklılık meydana getiren durum retinalarımızın içindeki 
çubuklar ve koniler. Bu koniler insanlara daha keskin görüş açıla- 
rı sağlıyor. 


Kuyruk Salladığında Çok Mutludur 


Bu tamamen yanlış değil, bir köpeğin kuyruğunu sallaması 
mutluluğunu gösteriyor olabilir. Ancak her zaman geçerli değil- 
dir. Köpekler, insanların aksine, yüz ifadeleri yerine kuyruklarıyla 
duygularını ifade ederler. Bir köpeğin kuyruğunun birinci işlevi ile- 
tişim kurmaktır. Farklı hareketlerinin ne anlama geldiğini öğren- 


mek evcil hayvanınızı daha iyi anlamanıza yardımcı olabilir. Jest- 


leri nispeten açıktır. Örneğin bacakları arasına sıkışmış bir kuyruk 
korkuyu simgeler, kuyruğunu dik tutup yavaşça sallayan bir köpek 
dikkatli davrandığını göstermek istiyordur. Köpeğe yabancı iseniz 
bu aranıza biraz mesafe koymanız gerektiğini gösterir. 


Vücudu Büyükse Ömrü Uzundur 


Genel olarak doğru olan tam tersidir. Chihuahua gibi küçük 
köpek ırklarının ortalama ömrü 14-15 yıl civarında olmasına rağ- 
men, Alaskan gibi daha büyük ırkların ortalama ömrü 8-10 yıldır. 
Hayvanlar için genel yargının vücudu ne kadar büyükse ömrü 
o kadar uzundur şeklinde olması yanlış değildir. Dünyanın en 
küçük memelisi, yaban arısı yarasalarının ömrü 5-10 yıl arasın- 
da değişirken, dünyanın en büyük memelisi mavi balinanın 80- 
90 yıllık ömrü vardır. Bilim adamları büyük hayvanların, vücut 
hücrelerinin daha yavaş ve verimli olduğunu yani daha uzun süre 
yaşadığını ispatladı. Peki, köpeklerde durum neden tam tersi? Ne 
yazık ki, bu durum bakım ile oldukça değişiyor. 


Düz Ekranları Göremezler 


Köpeklerin farklı görme deneyimlerinden dolayı düz ekran 
televizyonları tamamen algılayamadıkları düşünülür. Ancak bu 
da tam olarak böyle değil. Eski moda televizyonlar saniyede 24 
görüntü üretiyor ve bu görüntüler bize hareket olarak görünüyor. 
Bunun nedeni saniyede 16-20 kare civarında, titremesiz sürekli 
filmi algılayabilmek için bir saniyede görmek zorunda olduğu- 
muz titreşim sıklığımızdır. Bu oran köpeklerde insanlara göre 
yüzde 40 daha fazladır. Ancak yeni ve modern televizyonlar sani- 
yede eski televizyonlara göre onlarca kat daha fazla görüntü üret- 
tiği için köpeklerin plazma televizyonlardaki görüntülere tepki 


verdiği görülmektedir. 


Kabus Gördüklerinde Onları Uyandırmalısınız 


Köpeklerin rüya görüp görmediği henüz kesinleşmemiş olsa da 
kanıtlar gördükleri yönünde. Kendilerinin REM uykusunda yani 
rüya gördüğümüz uykuda bulunabildikleri gözlenmiş. Köpeklerin 
kabus gördüğünden emin olamadığımız gibi onları uyandırmak 
daha stresli ve zararlı olabilir. Köpek yavruları ortalama 14-16 saat 
uyku eğilimi gösterir ancak bunun çok az bir kısmı derin uyku- 
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dur. İyi bir zihinsel sağlık ve gelişim için derin uykuya ihtiyaçları 
tıpkı insanlar gibi fazladır. Bu uykudan çalmamalısınız. 


Burunları Islaksa Sağlıklılardır 


Aslında burnu sıcak, kuru bir köpek, burnu soğuk ve ıslak bir 
köpekten daha sağlıklı olabilir. Bir köpeğin burun sıcaklığı ve ne- 
mi her gün farklılık gösterir. Bu onların son yaptıkları aktivite 
ve çevre koşullarına göre değişir. Islak, soğuk burunlu bir köpek 
tıpkı kuru burunlu bir köpek gibi bir hastalıktan acı çekiyor ola- 
bilir. Hastalandıkları yönünde endişeye kapılmamak için yeme 
alışkanlıkları ve hareketlerine dikkat etmelisiniz. 


Pastırma Zararsızdır 


Köpeklere çikolata verilmemesi gerektiği konusunda yaygın 
bir bilgi olmasına rağmen, pek çok kişi birçok gıda türünün de 
köpekler için zararlı olduğunu bilmiyor. Bu yasaklar listesinde en 
şok edici gıda ise pastırma gibi duruyor. Köpekler için iyi bir he- 
diye olarak görülen pastırma, uzun vadede büyük sağlık sorun- 
larına sebep olabiliyor. Pastırmanın içindeki zengin yağ ve gres 
seviyeleri sebebi ile pankreaslarında uzun vadede işlevsizlik gö- 
rülebilir ve büyük sıkıntılar yaşayabilir. 


—/m 
Ç 


46 Heli OCAK 2018 


Sarılmaktan Hoşlanırlar 


Bu gerçek ne yazık ki köpek severler için çok üzücü olacak. 
İnsanlar arasında sarılmak sevecen, rahatlatıcı bir jesttir. Ancak 
köpekler bu davranışı aynı şekilde yorumlamıyor. Köpekler için 
vücudunun üzerine bir şeyler yerleştirilmesi, özgürlüklerini kısıt- 
lıyor ve endişe veriyor. Bu tüm köpekler için geçerli olmayabilir. 
Köpeğinizin sarılma ile ilgili ne düşündüğünü onun hareketlerini 
gözlemelisiniz. 


Hasta Oldukları Zaman Çim Yerler 


Genellikle çim yiyen köpeklerin tek amacının midelerinden 
zararlı bir şeyleri temizlemek ve kendilerinin hasta olduğunu his- 
settirmek için yaptığı düşünülür. Gerçekte bu durum çok nadir 
geçerlidir. Çim yiyen köpeklerin yüzde 10'undan azının hasta ol- 
duğu gözlemlenmiş. Bazen köpekler, hayvanların besin maddele- 
ri ve bazı mineraller için eksiklik duymasına sebep olan pika adı 
verilen bir sendromdan ötürü ot yiyebilirler. Pika, aynı zamanda 
can sıkıntısı sonucu da ortaya çıkabilir. Bu durum talaş, boya gibi 
maddeler yemesine sebep olabilir. Bir olasılık daha var; köpeğiniz 
sadece çimin tadını merak ediyor ya da tadını beğeniyor olabilir. :) 


“KÜPEM VAR, 


AŞILARIN TAM!” 


Kısırlaştır, 
aşılat, 
Yaşat ! 


OR) > 
EE a aş 


bert 
Konfeder 


Merhaba, 


Bu sayımızda sizlere kliniğimizde sıklıkla rastladığımız Ke- 
di AIDS'i olarak bilinen hastalıktan bahsetmek istiyorum. Bu 
hastalık hakkında bize en çok yöneltilen soruya cevap vermekle 
başlayacak olursak, Kedi AIDS'i olarak bilinen kedi immun yet- 
mezlik hastalığı insanlara bulaşmaz ve insanlarda AIDS hasta- 
lığına sebep olmaz. Hastalığın etkeni Feline Immunodeficien- 
cy Virüstür (FIV). İnsanlarda AIDS oluşturan hastalığın etkeni 
ise HIV olarak bilinen virüstür. İki virüs de bağışıklık sistemini 
baskılayıp immun yetmezliğe sebep olduğu sebebiyle isimleri 
benzemektedir. 


Kedi ALDS'i kediler için son derece bulaşıcı ve tehlikeli bir has- 
talıktır. Klinik belirtileri çok değişken olup, başlıca semptomlar 
ateş, kulak enfeksiyonları, lenf yumrularında büyümeler, ağız ve 
diş etlerinde yaralar, böbrek yetmezliği semptomları, geçmeyen 
ishal, solunum yolu problemleri ve göz enfeksiyonları olarak sıra- 
lanabilir. Fakat bunların hiçbiri hastada görülmeyebilmekle bir- 


likte, sadece biri ya da birkaçı FIV kapmış hastada gözlenebilir. 


Saydığım belirtilerin hiçbiri sadece bu hastalığa özel belirtiler de- 
ğildir ve pek çok başka hastalıkta da karşımıza çıkabilirler. 


Bu hastalık bir kediden diğerine ısırma yoluyla bulaşmaktadır. 
Özellikle sokakta yaşayan ya da sokağa çıkıp gezme imkânı olan 
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kedilerde daha çok görülür. Hastalığın sokaktaki yaygınlığını göz 


önüne alacak olursak FIV teşhisi kesin olarak konmuş kedilerin 
diğer kedilerle teması önlenmelidir. Hatta bu hastalığı taşıyan ke- 
diler ivedilikle kısırlaştırılmalı, eğer evinizde ya da çevrenizde 
birbiri ile temas eden kediler var ise diğerlerinin de muayeneleri 
yaptırılmalıdır. 


Kedi AIDS'i hastalığının kesin teşhisi laboratuvar analizleri ve 
antijen test kitleri ile koyulabilmektedir. Kedinizde göreceğiniz 
iştahsızlık, keyifsizlik, ishal gibi bir durum hastalığın semptomu 


olabileceğinden zaman geçirmeden veteriner hekiminize konuyu 


danışarak kedinizi muayeneye götürmenizde büyük fayda vardır. 
Özellikle dilde ve diş etlerinde meydana gelen yaralar kedinizin 
beslenmesini hızla olumsuz yönde etkileyecek ve iyi beslenemeyen 
kediniz zaten bağışıklık sistemi de baskılanmış olduğu için hızla 
kilo vererek diğer hastalıklara karşı da direncini kaybedecektir. 


Bugün FIV hastalığı için geliştirilen bazı aşılar mevcut olsa da 
pratikte kullanım alanı bulamamışlardır. Bu durum da FIV ile et- 


kin bir şekilde mücadele edebilme olanaklarını kısıtlamaktadır. 


Sağlıklı günler dileğiyle... 


1982 Eskişehir doğumlu olan Uzman Veteriner Hekim Ş. Tuğ- 
rul Kunt, 2007 yılında Erciyes Üniversitesi Veteriner Fakülte- 
sinden mezun oldu. Aynı üniversitenin Sağlık Bilimleri Ensti- 
tüsü'nde Veteriner Cerrahi Uzmanı unvanını aldı. Daha son- 


ra Edinburgh ve Münih'te cerrahi ve ortopedi üzerine eğitim 
gördü. Halen Ege Üniversitesi'nde doktora eğitimini sürdüren 
Kunt, aynı zamanda kendi kliniğinde kurucu hekim ve Ege 
Üniversitesi İlaç Geliştirme & Farmakokinetik Araştırma ve 
Uygulama Merkezi'nde araştırmacı olarak görev yapmaktadır. 
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ii Doğum Günlerini 
MEM OOKim İcat Etti? 


Herkes için doğum günleri özeldir. Bir farklı hissedersiniz o 


gün... Doğduğun gün aslında zamanla bir iç hesaplaşmadır. Ra- 
kamlar, kafanızda bir saatli bomba gibi döner. Biz büyükler için 
yapamadıklarımız listesi öne geçerken, yaşlanma korkusu çöker. 
Çocuklar içinse büyümek çok önemli olduğu için her doğum gü- 
nü adeta bir zaferdir. Tek basamaklı sayıların yanına buçuklar ek- 
leyerek hangimiz konuşmadık? 


Biz aileler de istek ve hevesle bebeklikten itibaren bu özel günü 
daha çok, daha çok kutlamak için çocuklardan daha fazla hevesli- 
yiz. İşte bu yüzden kocaman bir doğum günü parti organizasyo- 
nu sektörü yarattık. Hele o 1 yaş partileri olmazsa olmaz bir gele- 
nek haline geldi. Daha tıpış tıpış yürüme evresine bile geçmemiş 
bebekler akülü arabaların içinde ya da prenses tahtların üstünde 
özel olarak tutulmuş doğum günü mekânlarında o kucaktan bu 
kucağa saatlerce geziyor. Anne ve baba hazırlıklardan perişan, 
en az bir asgari ücretlinin bir aylık maaşını harcayarak, gelenleri 


e 


mutlu etmeye çalışıyor. Çünkü 1 yaş unutulmaz olmalı. O bebeğe 
sorsanız 1 yaşında nasıl doğum günü kutlamak istersin diye acaba 
ne cevap verir merak ediyorum. 


Oysa çok eskiden takvim mi yoktu bilmiyorum ama insanlar 
doğum günlerinin tam tarihini bilmiyordu. Annenizin annean- 


nesine sorsanız bir bahar günü, dedenizin dedesine sorsanız o za- 
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man doğum günü mü vardı derdi. Hatta kimlik uygulaması olma- 
dığı için çocukların bırakın gününü, ayını hangi yılda doğduğu 
bile belli değildi. 


Peki bu doğum günlerini kim icat etti? 


Aslında doğum günü kutlama geleneği çok eskilere dayanıyor. 
Yunan mitolojisinde av ve ay tanrıçası Artemis her ayın altısında 
doğum gününü kutluyor ve kendisine un ve baldan kocaman bir 
pasta yapıyordu. Yunan ilahları her ay doğum günlerini kutladık- 
ları için yılda on iki doğum günleri oluyordu. İnsanlarda ise sade- 
ce erkeklerin doğum günleri kutlanıyor ve bu kutlamalar adamın 
ölümünden yıllar sonrasına kadar devam ediyordu. 


Eski Mısır'da ise, Milattan Önce 3000'lerde kutsal firavunun 
doğum gününün kutlanmasıyla başladı. Doğum gününü kutladı- 
gını bildiğimiz ilk kadın da, sevgilisi Marcus Antonius'la davet- 
lileri kabul eden ve davetlilere değerli armağanlar veren güzeller 
güzeli Kleopatra! 


Romalılar önemli devlet adamlarının doğum günlerini resmi ta- 
til günü yaparak bugün de devam eden bir uygulamayı başlattılar. 


Osmanlı'da devlet katında kutlamalar padişahların tahta çık- 
ma günleri, şehzade ve sultanların doğum ve düğünleri, halk ara- 


- 


sında düğün, sünnet, ilk tıraş, okula başlama gibi dönemeçlerdir. 
Osmanlı padişahları doğum günleri kutlamalarında, Avrupa 
krallarının devlet salnamelerinde de yer alan doğum günlerinden 
etkilendiği söylenir. 


Kısacası mitolojik tanrılarla başlayan, imparatorlarla devam 
eden bu gelenek, biz sıradan insanların da hayatına zaman içinde 
dâhil oldu. 


İki çocuklu bir anne olarak birçok doğum günü yaptım ve 
sayısız doğum gününe katıldım. Şundan eminim ki çocuk 5 ya- 
şından önce yapılan doğum gününden hiçbir şey anlamıyor. O 
doğum günleri telaşı uyku, yeme düzenini de ayrıca bozduğu 
için çocuk da ayrı bir huysuz ve mutsuz da olabiliyor. Peki biz 
anne, babalar neden doğum günü yapıyoruz? Cevap veriyorum: 
kendimiz için. Çocuğumuzun büyümesi kesinlikle kutlanacak 
bir durum ve bunu biz başardık! Kısacası aslında kendimizi kut- 
luyoruz. O yüzden kaç çeşit ikram olduğu, masa süsü, pastanın 
büyüklüğü önemli. :) 


Ancak bu büyü çocuk okula başlayınca bozuluyor. Bu sefer ço- 
cukların istekleri ön plana çıkıyor. Kalabalık sınıf partisi gibi do- 
gum günleri hafta sonlarının vazgeçilmez eğlencesi haline geliyor. 
Düğün gibi bir de hediye merasimi var. O benimkine geldi, benim 
de gitmem lazım... 
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Aslında hediye alternatifleri yaratabilirsiniz. Ben bu sene 10. 
Yaşını kutlayan oğluma kendi hikâyelerinden oluşan bir kitabı 
yazdım, düzenledim ve bastırdım. Onun hayali bir kitap yazmaktı 
ben de bunu gerçeğe dönüştürdüm. Sizin çocuğunuzun hayali ne? 


Sevdiği eğlenceli aktiviteyi birkaç yakın arkadaşıyla birlikte o 
gün yapması da olabilir. Sinemaya gitmek, lego yapmak, playsta- 
tion oynamak, buz pateni kaymak gibi daha önce yapmadığı bir 
etkinlik olabilir. Ya da çok sevdiği ama sık göremediği birini ziya- 
rete gitmek de bir seçenek olabilir. 


Okullar başladığından beri her cumartesi doğum gününe gi- 
dilir mi? Gidilir. Çocuk hasta olmadığı sürece zorunlu ders gi- 
bi oldu. Mekânlar çeşitleniyor. İşin içine çizgi film karakterleri, 
palyaçolar, pinyatalar giriyor. Pastayı bırakın pet su şişeleri bile 
süsleniyor. Sanat eseri gibi şeker hamurundan pastalar çocukların 
tabaklarında kalırken, biz anneler ziyan olmasın diye yiyip duru- 
yoruz. Bir de hediye meselesi var. Bir oyuncakçı açsam batarım, 
açmasam yine batıyorum. Tüketmeyi sıradanlaştıran bir toplum 
olarak çocukların tüketim çılgınlığı da doğum günleri ile zirve 


yapıyor. Kısacası biri bu doğum günlerine dur demeli! Yardıma ihtiyacı olan birilerine bağış yaparak yardımcı da ola- 


bilirsiniz. Bunun için; Darüşşafaka, LÖSEV, TOÇEV, Koruncuk, 
TEMA, UNICEF, Bana Göz Kulak Ol gibi sivil toplum kuruluşları 
var. Ya da hayvan barınaklarına gidip mama verebilirsiniz. 


İlla da hediye diyorsanız çocuklara kostüm dışında kıyafet al- 
mayın lütfen. Oyuncakları da yaşına uygun zekâ ve el motor bece- 
rilerini destekleyen oyunlardan seçebilirsiniz. Pek tercih edilmese 
de bence kitap en güzel hediyedir. 


Ne diyelim o zaman mumları üflerken; “Nice mutlu yaşları tü- 
ketmeden, eğlenerek ve paylaşarak kutlayalım. İyi ki doğmuşuz! )” 


Reyhan Tansu Şenay, Marmara Üniversitesi Radyo TV Sine- 
ma bölümünü bitirdikten sonra uzun yıllar çeşitli televizyon 
kanallarındaki çalıştı ve daha sonra İzmir'deki bir gazetede 
muhabirlik, editörlük ve yurtdışı yayınları koordinatörlüğü 
yaptı. İnsan kaynakları ve çocuk gelişimi üzerine eğitimler aldı. 


Şu anda pazar günleri TRT Kent Radyo'da yayınlanan “Sen 
Büyürken” adlı çocuk gelişimi programını ve “Anahtar” adlı ki- 
şisel gelişim programını hazırlayıp sunmaktadır. Bir erkek ve 
bir kız çocuğu annesi olan Şenay, aynı zamanda kendisine ait 
yazılarını mutlubiz.com sitesinde paylaşmaktadır. 
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Turuncu Yürüyüş: 
Yağmura Rağmen Kadınlar Sokaktaydı 


İzmir'i Turuncuya Boya Platformu, kadına yönelik şiddete dik- 


kat çekmek ve farkındalık yaratmak için yürüyüş düzenledi. Yağ- 
mura rağmen İzmirliler “Turuncu Yürüyüşe büyük ilgi gösterdi. 


Kadına yönelik şiddete dikkat çekmek, farkındalık yaratmak 
ve gerekli yasaların yapılması için kamuoyu oluşturmak adına 
“Dünyayı Turuncuya Boya” adıyla sürdürülen kampanyaya İzmir- 
li kadınlar da “Turuncu Yürüyüş” düzenleyerek destek verdi. İz- 
miri Turuncuya Boya Platformu öncülüğünde Cumhuriyet Mey- 
danı'nda bir araya gelen İzmirliler, yağışlı havaya rağmen kadına 
şiddete “Hayır dedi. Yürüyüşe İzmir'i Turuncuya Boya Platfor- 
mu'nun kurucuları arasında yer alan İzmir Ticaret Borsası (İTB) 
Yönetim Kurulu Başkanı Işınsu Kestelli, Konak Belediye Başkanı 
Sema Pekdaş, İzmir'in Menderes ilçesinde ilkokul öğrencisi 6 kız 
çocuğuna yapılan tacizi ortaya çıkaran Saadet öğretmen ve çok 
sayıda vatandaş katıldı. 


Boyunlarına turuncu fular katan yürüyüşe katılanlar, ellerin- 
de “2017'nin ilk 10 ayında 337 kadın öldürüldü”, “337 yaşam ara- 
mızdan alındı”, “Kadın kadındır, çiçek babandır”, “İnadına mini 
etek”, “Kadına taciz her yerde, evde, işte, trafikte”, “Kadına şid- 
detin bahanesi yoktur” yazılı dövizler taşıdı. Cumhuriyet Meyda- 
nr'nda bando eşliğinde yürüyen İzmirliler, Gündoğdu Meydanı'na 
kadar yağmura maruz kaldı. Kordon'da kafelerde oturanlar da 
alkışlarıyla yürüyenlere destek verdi. Turuncu yürüyüşe katılan 
ve kadına şiddetin son bulmasını isteyen Konak Belediye Başkanı 
Sema Pekdaş, şöyle dedi: 


“Bugün İzmirli kadınlar, kadına şiddete karışı koymak, kadına 
yönelik şiddete hayır demek için sokaklarda. Bu yağmurlu havaya 
rağmen binlerce kadın sokakta. Turuncu, atkı, şemsiye ve kıyafet- 


leriyle sokaklarda. Kadınlar eşitlik istiyor, kadınlar güçlü olmak is- 
tiyor. Bir ülkenin güçlenmesi ve demokratikleşmesi için kadına şid- 
detin son bulması gerekiyor. Bu şiddetin altında yatan neden ise ka- 
dınların eşitsiz bir konumda olması. Öyle ise ülke adına şiddeti yok 
etmek gerekir. Bunun içinde kadınların güçlenmesi ve kadınların 
görünür kılınması gerekir. Kadınlar araç haline gelmemeli. Kadın- 
lar siyasetin aracı olmamalı. Kadınlar hayatını öznesi olmalı. Siyase- 
tin de öznesi olması gerekir. Cumhuriyet kadınların eşit yurttaş ol- 
ması hedefleyen kadın devrimidir. İzmirli kadınlar bugün sokaklara 
çıkarak biz hayatın öznesiyiz dediler, kadına şiddete hayır.” 


Saadet Öğretmen de Yürüyüşe Katıldı 


Yürüyüşe destek verenler arasında olan ve Saadet Öğretmen 
olarak bilinen Saadet Özkan ise, “Saadet Öğretmen Çocuk İstis- 
marıyla Mücadele Derneği olarak buradayız. Çocukların özgür ve 
güvendi olmasını, kadınlarında şiddete uğramamasını istiyoruz. 
Bunun için çocuk susar sen susma diyoruz” şeklinde konuştu. Yü- 
rüyüşe katılanlardan Burcu Karacaağaçlı yağmurun kendilerini 
engellemediğini belirterek, “Burada kadına şiddete ve çocuk istis- 
marına dikkat çekmek amacıyla buradayım. Bu tür olayların son 
bulması için yağmurda çamurda buradayız.” dedi. 


Kadınların özgürlüğünün kısıtlamaması gerektiğini savunan 
Esen Şavk ise “Kadına şiddete hayır demek için buradayız. Kadın- 
ların birey olduğunu göstermek için buradayız. Kadınlar istediği- 
ni giyip istediği kişiyle arkadaşlık kurabilmeli.” diye konuştu. 


OCAK 2018 Har Lie 


33 


Teknik Olarak 
Meyve Olan5 eszelen 


Sebze kelimesi mutfak geleneklerine dayanır, bilimsel değildir. Bu terimin geleneksel anlamını 

açıklayacak olursak; tuzlu yemek yapmak için kullanılan yenebilir bitkiler genellikle sebze ola- 
rak kabul edilir. Bununla birlikte pek çok çiğ yenebilen meyve de sebze olarak kabul edilir. As- 
lında sebze diye isimlendirdiğimiz şeyler, bitkilerin meyvesi, kökü, yaprakları veya gövdesi... 


Beynimizdeki sebze-meyve algısını yıkmak ve biraz daha “bilimsel” bilgi vermek için; siz- 
ler için teknik olarak meyve olan sebzeleri derledik. Yanlarına bir de bilimsel isimlerini ekle- 
dik. Sebze olduğunu sandığınız meyveleri gördüğünüzde çok şaşıracaksınız! 


1- Avokado (Persea americana) 


Hem tatlı hem tuzlu yemeklerde kullanılan avokado, gerçekte bir meyve. Bu sizi şaşırtmamış ola- 4 / 
bilir; ancak mutfak geleneklerine göre kendisi bir sebze olmaya daha yakın! 


2- Dolmalık Biber (Capsicum annuum) 


Ağız sulandıran muhteşem tariflerin kahramanı dolmalık biber, teknik olarak bir meyve. 


3- Patlıcan (Solanum melongena) 


Patlıcanın bir meyve olması size imkansız görünebilir. Gerçekten, beynimizde sebze olarak yer 
etmiş ve asla meyveye benzemiyor. Ancak patlıcan teknik olarak bir meyve! 


4- Bal Kabağı (Cucurbita sp.) 


Tatlısı da yapılıyor diye midir bilinmez, bunu biraz daha kolay kabullenebiliriz. Bal kabağı da 
teknik olarak bir meyve... 


5- Mısır (Zea mays) 


Bol tuzlu haşlanmış mısırı düşünün ya da salatanızdaki güzel tadı... Evet o da bir meyve :) 


6- Yeşil Domates — Tomatillo (Physalis philadelphica) 


Turşuluk domates olarak bildiğimiz yeşil domates pek çok bilgi yarışmasına konu olmuş olup, 
meyveliğini sonsuz kere ispatlamıştır. 


7- Kış Kavunu (Benincasa hispida) 


Bildiğimiz kavundan farklı şekilde ve tatta olan kış kavunundan çoğunlukla yemekler ve tatlılar 
yapılıyor. Kendisi, yemeklerde kullanılabilen bir meyve. 


8- Domates (Solanum Iycopersicum) 


Domates artık herkesçe bilinen muazzam bir meyvemiz. Olmazsa olmaz! :) 


9- Biber (Capsicum sp.) 


Biber hem salatalarda hem yemeklerde kullanıldığından her zaman sebze olarak kabul edilir. 
Ancak kendisi teknik açıdan incelendiğinde “ben bir meyveyim!” diyor. 


10- Kabak (C. pepo var. cylindrica) 


Dolması, mücveri ve oturtmasıyla ünlü olan kabak, tüm annelerin sebze diye savunmasına inat 
bir meyve! 
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Mutfakta pişmeye başlamasıyla tüm evi şifa doldurur. Daha görür görmez anlarsınız ki birazdan, içeceği- 7 
niz ilk kaşıkla kendinizi daha iyi hissetmeye başlayacaksınız. Sofrada o varken hasta olmak imkânsız: / 


> 


Terbiyeli Şehriye Çorbası 


#4 a. Kuşkonmaz çorbasının Eski Mısır'da tedavi amaçlı kullanıldığını biliyor muydunuz? Bilmiyordunuz. Hem de 
p a “Kola ilk çıktığında ilaçmış” gibi bir geyik değil. Cidden. Haftada bir içilsin: Kuşkonmaz Çorbası 


Kırşehir mutfağının en lezzetli, en şifa dolu yanlarından olan Köme çorbasıyla henüz tanışmadıysanız 
şimdi tam sırası. Tüm kış evinizden eksik etmek istemeyeceksiniz: Köme Çorbası 


Anadolu'nun birçok yöresinde, içine konan malzemelerde ufak tefek değişiklikler olsa da arabaşı çorbası 
kaynamaya devam eder tencerelerde. Şifasından sual olunmaz. Büyüklerimizin de bir bildiği var: 


Arabaşı Çorbası 


4 
« ağ 


Belki pırasayı ağzınıza bile sürmüyor, patatesi, havucu farklı şekillerde kullanmayı tercih ediyorsunuz 
ama... Bugünden sonra işler değişecek. Tek bir tencerede buluşup vücudunuzda antibiyotik etkisi yaratmaya geliyor- 


>» 5 * d 
lar. Kaşıklar dolusu şifa: Kış Sebzeli Çorba > / 


Tarhana çorbasını üniversiteye giriş sınavına sokun, en iyi tıp fakültesini kazanır, 6 yıl okur, 


Gm) Klasik mercimek çorbası soframızın baş tacı ama her günü de onunla geçirmek olmaz. Bir de böyle deneyin mesela... 
Rengi bile ayrı bir iştah açıcı: Zerdeçallı Mercimek Çorbası 9 
<> 


profesörlere de ilham verir, geri gelir. Kod adı doktor: Tarhana Çorbası 


Fesleğenli Domates Çorbası 


4 
—. 
Hemen her evde bulunan basit malzemelerle hazırlanıyor, içine dahil olan fesleğenle klasik domates çorbasının şifa- 


sını katlıyor. Her kaşığıyla içinizi ısıtırken ferahlık da katacak. Hastalık anında imdadınıza koşacak: 


İçindeki nohut, buğday ve mercimekle doyurup vücudunuzun direncini artıracak, tarhun otu ilavesiyle en sevdiği- 
niz çorbalar arasında yerini alacak. Klasik mercimek çorbasını bile unutturabilir: Alaca Çorba 


Türk Mutfağı'nın en lezzetli ve şifalı çorbalarından birini bize kazandırdığı için tüm selamlarımız 


Ezo Gelin'e. Hepimizin sevdiği: Ezogelin Çorbası 
“ 
Zencefili ve havucu cümle içinde kullandığınızda, kendi sesiniz kulağınıza geldiğinde bile iyileş- 
meye başlıyorsunuz. Sanki ilaçlarınızı yeni almışsınız... Öyle bir şifa: Zencefilli Havuç Çorbası 


Sonbaharı anlamlı kılan lezzetlerden biridir bal kabağı. Tam şifa mevsiminde yardıma koşar anlaya- 


cağınız. Yanına bir de grip düşmanı zencefil eklendi mi, tamamdır. Eczane gibi çorba: Bal Kabağı Çorbası 
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Buca Tostçusu Atom Evi, “İsmail Abi” - 
Yanıkkahveler - Buca, İzmir 


İzmir'in en eski ve en korunmuş mahallelerinden biri olan Ya- 
nıkkahveler, Türkiye siyasetine ve bürokrasisine çok değerli bir 
insan kazandırmış bir semt. Kahveleri, fırınları ve kendine özgü 
lezzetler sunan mekânlarıyla da gün içinde birçok misafiri ağırla- 
yan bir çekim merkezi. 


Tost aslında pratik, hızlı ve lezzetli olması ile her yerde, her za- 


man tercih edilen basit ama lezzetli bir atıştırmalık. Buca Tostçu- 
su'nu ayrıcalıklı kılan ise başta semt sonra da İsmail Bey ve onun 
tatlı sohbeti. Tostlarında kullandığı ürünlerin kaliteli olması, ek- 
meği aynı mahalleden çok az üretim yapan bir fırından temin et- 
mesi ve sucuğu da tamamen kendisinin bizzat hazırlatmasıyla or- 
taya güzel bir lezzet çıkıyor. Tost kadar öne çıkan diğer bir lezzet 
de nar, portakal suyu ve sütle hazırlanıp üzerine polen ve pekmez 
dökülerek sunulan, denemeye değer gerçek bir şifa kaynağı, atom” 


Yolunuz Buca'ya düşerse İsmail Bey'in güzel sohbetini ve tos- 
tunu deneyip üzerine de bir güzel atom içerek günü keyifle ta- 
mamlayın, derim. 


Adres: Dumlupınar Mah. 83 Sk. 26/B Buca, İzmir 
Telefon: 0541 8446262 
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“Burek Boşnak Börekçisi'- 
Bayraklı, İzmir 


Boşnakların özel lezzetlerinden biri de Boşnak Böreği veya 


Boşnak Pitası. Nesilden nesle aktarılarak tarifini ve lezzetini ko- 
ruyan özel günlerin olmazsa olmazı, geleneksel bir kültür mirası. 


Börek deyip geçmemek lazım! Hamuru bin bir zahmetle, elde, 
incecik açılan ve içine patlıcan, peynir, patates konularak alttan 
ve üstten közle pişirilen, çıtır çıtır ve mis gibi bir lezzet. 


Boşnak Böreği, Türkiye'de başta İstanbul'da olmak üzere ge- 
leneksel haliyle yapılmaya başlandı. İzmir Bayraklı'da da hizmet 
vermeye yeni başlayan “Burek” adlı mekânda bu enfes tadın key- 
fine varabilirsiniz. Oldukça 
temiz bir yer. Hanımlar, ha- 
murları bembeyaz çarşaflar- 
da oldukça titiz açıyor. Köz- 
de pişen börekleri dilerseniz 
üzerine yoğurt döktürterek, 
dilerseniz sade olarak; ya- 
nında bir bardak çayla çıtır 
çıtır tüketiyorsunuz. 


Adres: Mansuroğlu Mah. 283/1 Sokak No:10/B Bayraklı, İzmir 


“Çarhoğlu Restaurant” — Bayraklı, İzmir 


1976 yılında İzmir Fuarı'nda hizmet vermeye başlamış, sonra- 
sında İstanbul ve Ankara'da işletmeler açmış ve yolculuğuna İz- 
mir Bayraklı'da kaldığı yerden devam etmeye karar vermiş güzel 
bir mekân. Başta Güneydoğu Anadolu mutfağına özgü lezzetlerin 
olduğu, kaliteli malzemelerin kullanıldığı sıcak, samimi, bizden 
bir restaurant & meyhane. 


Bostana adlı vişne suyundan yapılan, serinlik ve ferahlık ve- 
ren bir başlangıç, sonrasında kendilerinin yaptığı içli köfte ve ara 
sıcaklar; ana yemek olarak her türlü et, kebap ve köfte çeşitleri ile 
oldukça zengin bir menü. Hepsi denemeye değer, lezzet çıtası ol- 
dukça yüksek yemekler. Benim tercihim oldukça farklı ve damak- 
ları coşturan bir lezzet: Pastırmaya sarılarak pişirilen Adana ke- 


babından yapılan “Çarhoğlu Kebap”. 


Mekânın sahipleri Müjdat ve Melih kardeşler son derece beye- 
fendi, ilgili ve samimi birer güzel insan. Bu eşsiz lezzetleri dene- 
menizi şiddetle tavsiye ederim. 


Adres: Manavkuyu Mah. 
Sakarya Cad. No:86/A 
Bayraklı, İzmir 

Telefon: 0232 3477006 


Ademi Fahri Pirhan, 1975 Kırşehir'de doğdu. Dumlupınar 
Üniversitesi Biyoloji Bölümü'nden 1999 yılında mezun oldu. 


Ege Üniversitesi Biyoloji Bölümü Botanik Anabilim Dalı'nda 


doktorasını tamamlayan Pirhan, halen aynı anabilim dalında 
Yrd. Doç. Dr. olarak çalışmaktadır. Doğduğu günden beri ye- 
mek ve içmek en büyük ilgi alanlarından biri olmuştur. 

9 Instagram: izmirlezzetrehberi 
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Yaolculuklarınızı 


Kolaylaştıracak 


com 


İster tatile, ister zorunlu aile ziyaretlerine gidiyor olun, 
yolculuklar günlerinizi mahvedecek kadar stresli olabilir. 

Eşya hazırlama kâbusları, pahalı uçak ve otobüs biletleri, 
dökülmüş parfümler en şirin insanı bile zıvanadan çıkarabilir. 
Biz de sizler için, size bolca para, zaman ve mekân kazandıracak ve 
seyahat deneyiminizi daha iyi hale getirecek 
birkaç ipucunu derledik. 


ÇEVİREN VE DÜZENLEYEN: Damla Kılınç 


KAYNAK: www.ranker. 
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Birçok banka, alışılmadık bir faaliyet fark ettiğinde banka hesaplarını iptal 
edebilir veya askıya alabilir. Özellikle farklı bir ülkeye gidiyorsanız, seyahat 
edeceğinizi bildirmek için önceden görüşerek bilgi vermek, ödemeniz esna- 


sında reddedilen bir kredi kartı bulundurmaktan kaynaklanan baş ağrıların- 
dan kaçınmanızı sağlayabilir. 


eter 


Bu gerçekten herkesin bilmediği; ancak 
öğrendiğinde sevinçten zıpladığı bir ipu- 
cu! Salı günleri uçak biletleri daha ucuz- 
dur ve yolculuk planı yaparken salı sabah 
erken uçuşlarını gözlemeniz size tasarruf 
sağlayacaktır. 


Özellikle kadınlar tatile giderken neredeyse tüm kıyafetle- 
rini yanlarında götürmek istiyorlar. Tamamı olmasa da büyük 
çoğunluğunu sığdırmanın bir yolunu biliyoruz; kıyafetleri rulo 


yapmak! Yüzde 75'e kadar daha fazla kıyafet sığdırabileceğiniz 
ispatlandı desek? 
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Tüm önemli bilgilerinizin bulunduğu pasaport ve kimlik- 
leri mutlaka tarayıcıdan geçirip kendinize birer kopyasını 
mail atın. Bu kaybolma, çalınma gibi durumlarda hayatını- 


zı kurtaracak bir ipucu olabilir. 


Her an haritaya ihtiyaç duyabilirsiniz; 
ancak her an hücresel erişiminiz mümkün 
olmayabilir. Haritalara ok maps yazarak çev- 


rimdışı kullanabilirsiniz. 


Valizlere küçük kurdeleler ya da anahtarlıklar takmak ha- 


vaalanında valiz kaybetme karıştırma krizinin önüne geçecek erer /* k 
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yegâne çözüm olabilir. Kendinize göre etiketler yapıştırarak 
valizlerinizi kişiselleştirmeniz eğlenceli de olacaktır! 
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(73 Paralarınızı Saklayacak 
Bir Yer Bulun 


Tüm paranızı cüzdanınızda çantanızın içinde saklamak 
artık hiç mantıklı değil. Eski şeker kutuları, hatta eski bir 
ruj kutusuna paralarınızı bölüştürüp ceketinizde bile taşı- 
yabilirsiniz. 


Alternatif 


Konaklamalar 
Bulun 


Bazen birinin evini kiralamak, nereye 
gittiğiniz ve ne kadar süreyle kalmayı plan- 
ladığınıza bağlı olarak, otellerden daha ucuz 
olabilir. Airbnb gibi uygulamaları kullanma 
veya bir apartman dairesi kiralamak genellik- 
le pahalı bir otelden daha iyi seçenek olabilir. 


Sıvılar İçin 
Önlem Alın 


Sıvılar valizlerdeki en büyük problemlerden biri olma un- 
vanını korurken, streç filmler bu sorunlara ilaç gibi geliyor. 
Sıvıların kapağını kapatmadan önce bir parça streç ile kaplar 
öyle kapatırsanız, dökülme sorunu ortadan kalkmış olur! 
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Güzel, sempatik, başarılı... 
Yıllardır nice projede yer 
almasına rağmen magazin- 
de göremeyeceğimiz kadar 
da mütevazı... Şu sıralar 
televizyonda “Kalbimdeki 
Deniz” dizisiyle izlediğimiz 
Simge Selçuk, sorularımızı 
Ege Life okuyucuları için ce- 
vapladı. 


z 


SANATIN HER 
DALINA AŞIK: 
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Simge Selçuk'u herkes farklı farklı projelerden tanıyor. Peki, 
siz kendinizi nasıl ya da kim olarak tanımlıyorsunuz? 


İnsanın kendini tanımlaması çok zordur ve ne derece doğru- 
dur bilmiyorum. Hayatta da birçok planlamadığımız durumlarla 
karşılaşırız, üstüne zaman faktörünü de eklersek, bugün “şöy- 
leyim, şuna karşıyım, şunlardan hoşlanırım” dediğimiz şeyler 
yarın başka formlar alabilir. Yaşadığımız şeyler, karşılaştığımız 
insanlar, bir film, bir oyun bile... Kısacası hayat her zaman bizi 
değiştirir, dönüştürür, geliştirir. Herhalde hiç değişmeyecek özel- 
liklerimle kendimi anlatmam en doğrusu. Simge Selçuk; hayvan 
sever, sanatın her dalına âşık, tüketmekten çok bir şeyler ürettik- 
çe mutlu olan, vazgeçmeyi değil onarmayı tercih eden, pozitif ve 
çözüm odaklı olmayı, aynı zamanda pozitif, pratik ve esprili in- 
sanları seven, gülmeye, eğlenmeye bayılan, zaman zaman damarı 
tutarsa inatçı ve huysuz, zaman zaman da çocuksu, hep kendine 
karşı dürüst olmayı hayat felsefesi edinmiş bir insan. 


Vi 


Oyuncu olmak çocukluk hayaliniz miydi? 


Evet. Aslında hayal değil, zaten içinde olduğum bir durumdu. 
Oyuncu olmasaydınız seçeceğiniz meslek ne olurdu? 


Baleyi ve müziği çok seviyorum. Hayattaki en güzel şeyler sa- 
nıyorum müzik, dans, renkler, güneş, deniz. Balerin olmak ya da 
bir keman virtüözü olmak isterdim. Resim yapmayı da severim. 
Sanıyorum yine sanatın bir dalını seçmeyi tercih ederdim. 


“HEPİMİZ DÜNYA VATANDAŞIYIZ.” 


Ankara'nın ve Ankaralı olmanın size kattıkları nelerdir? 


Hiçbir şehri ayırmam. Hiçbir konuda fanatik olamadım. Geniş 
pencereden bakarsak hepimiz dünya vatandaşıyız. Kocaman bir 
dünyada yaşıyoruz. Mardin'de dünyaya gelip, Nobel Kimya ödülü 
almış, ülkemizin değeri Aziz Sancar ve onun gibi ne değerler var 


ülkemizin her toprağında. 
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“Ferhunde Hanımlar” yıllar sonra bile konuşulan bir feno- 
men... Sizin deilkrol aldığınız yapım diye biliyoruz. Genç yaş- 
ta öyle bir projede, öyle bir kadronun içinde yer almak nasıldı, 
zamanınız nasıl geçerdi? 


Ferhunde Hanımlar dizisi 6 sene yaz-kış hafta içi her gün ya- 
yınlanan, gerçek doğal hayatı gösteren bir diziydi. Yazları Ferhun- 
de Hanımlar ailesi konu gereği Alaçatı'daki yazlıklarına gider ve 
bölümler Alaçatı'da geçerdi. Çekim aralarında ve bittikten son- 
raki zamanlarda Ege'yi keşfe çıkmak muhteşemdi. Alaçatı'nın ve 
Ege'nin şu andakinden daha bakir haliyle her yerini gezmek zev- 
kini yaşayınca tam bir Ege âşığı oldum. En güzel, unutulmayacak 
yazlarımdı diyebilirim. 


Kariyerinize bir göz attığımızda -ki hızlıca göz atılamaya- 
cak kadar uzun- birçok başarılı projede yer aldığınızı görüyo- 
ruz. Peki, en çok hangi proje için “İyi ki içinde yer almışım.” 
dersiniz? 


Hiçbirini ayıramıyorum ki... Hepsine emek, zaman, sevgi ver- 
dim. Hepsi de bana farklı tecrübeler verdi. Birini söylesem diğer- 


leri küser. 
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Çok başarılı bir oyuncusunuz. Tiyatroyu bırakma sebebiniz nedir? 


Tiyatroyu bıraktığımı kim söylediyse o kişiden koruyun ken- 
dinizi. Yalan haber. Öyle şey olur mu hiç! 


Size gelen projeler içinden seçim yaparken nelere dikkat edi- 
yorsunuz? 


Her ne kadar çok uzun süreli bölümler çektiğimiz için senaryo 
zaman içinde formunu kaybetse de senaryonun inandırıcılığına, yi- 
ne bu uzun süreler sebebiyle zaman içinde karakter kendini sürekli 
tekrara düşse de hep aynı şeyleri yapar olsa da karakterin derinliğine, 
yapım ve oyuncu ekibinin içime sinmesine dikkat ediyorum. 


“HAYAL GÜCÜMÜ, ARAŞTIRMA VE GÖZ- 
LEMİ GÜCÜMÜ ZORLAYAN ŞEYLER OLSUN 
İSTERİM.” 


Şimdiye kadar çekilmiş, yerli/yabancı filmler ya da diziler 
içinde “Şu rolü oynamayı çok isterdim.” dediğiniz bir yol var 
mı? Varsa hangisi? 


O ona âşık olmuş, o da öbürüne âşık olmuş konularının ya- 
nı sıra fantastik, aksiyon ve tarihte yaşanmış bir olayın konu 
edildiği, dönem filmi ya da dizilerinde oynamak istiyorum. 
Hayal gücümü, araştırma ve gözlemi gücümü zorlayan şeyler 
olsun isterim. 
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Alışveriş yapmayı çok sevdiğinizi duyduk. Peki, Simge Sel- 
çuk ne alırken kendini tutamaz desek? 


Alışveriş yapmayı her kadın kadar seviyorum tabii. Çok ken- 
dimi kaybetmem. Zamanla kendime neyin yakışıp, neyin yakış- 
mayacağını, hangi parçayı daha farklı kullanabileceğimi daha iyi 
biliyorum. Eskiden ne yapacağımı bilemediğim gereksiz şeyler de 
almışlığım vardır ama artık az şey alıp, farklı kullanmayı öğren- 
meye başladım. Bir de sıkıldığım şeyleri keser, biçer, aksesuarlar 
diker değiştiririm, çok zevkli oluyor. Ev dekorasyonunda da aynı 
şeyi yapıyorum. Mesela sıkıldığınız bir sehpayı çok kolay istediği- 
niz bir forma sokabilirsiniz. Çok rahat boyayabileceğiniz boyalar 
ve transfer baskılar var. Yeni enerjiler vermek çok zevkli. Ama illa 
ki dayanamadığım şey derseniz, her kadın gibi ayakkabı ve çanta 
alışverişinden daha çok zevk alıyorum. 


Sportmen olduğunuz da söyleniyor. Sporla aranız nasıl, bir 
de sizden dinlemek isteriz... 


Sportmen olmak spor yapmaktan öte bir şeydir. Sportmen 
olmak adil olmak, saygılı olmak, yardımsever olmak, disiplinli 
olmak, hırslı ama hınçsız olmak, oyun arkadaşının elini sıkabi- 
len biri olmak ve dürüst olmak demektir. Bu anlamda kesinlikle 
sportmenim. Sporla aramsa bir dargın, bir barışık gidiyor. Şu an- 
da haftanın altı günü “Kalbimdeki Deniz” dizisi setindeyim, bir 


spor salonuna gitmem sanıyorum ölümüm olur. Şaka bir yana şu 
anda sadece evde en sinir olduğum ama en faydalı birkaç hareketi 
yapıyorum; sguat, lunge ve mekik versiyonları. Mesela mutfakta 
yemek hazırlarken bile tezgâhta bacak çalıştırılabilir. Şu an vakit- 
sizlikten idare ediyorum ama sezon sonrası planım aletli pilates. 


“ARADA BİR İLHAM GELİR. YAĞLI BOYA- 
LAR, FIRÇALAR YAYILIR MEYDANA, RESİM 
YAPARIM.” 


Sanatın diğer alanlarına ilginiz nasıl peki? 


Müziksiz bir günüm bile geçmez. Özellikle bütün bir gün gece 
yarısına kadar sette çalışıp, geç saatte eve gelsem bile oturup sade- 
ce biraz müzik dinlerim. Bu bütün yorgunluğumu ve karmaşamı 
alır. Geceleri özellikle klasik müzik dinlemeyi seviyorum, sabah- 
ları jazz, blues... Şu anda yeni nesil diyebileceğim müzik türleri 
faydalı bir frekansta yaratılmıyor. Genelde hepsi 440 Hertz olarak 
yapılıyor, bu frekans ise doğanın ve insan doğasının frekansına 
uyumlu değil. İnsanları daha egolu, daha tüketici yapan, daha tat- 
minsiz edici bir frekans. Doğanın frekansına uyumlu, insanı daha 
üretken, konsantrasyonu artıran ve hayatla pozitif şekilde uyum- 
landıran 432 hertz müzik; klasik müzik. Dediğim gibi baleye ba- 
yılıyorum, bale ve dans izlerken bambaşka dünyalara gidiyorum. 
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Arada bir ilham gelir. Yağlı boyalar, fırçalar yayılır meydana, re- 
sim yaparım. 


“EN BASİT FORMÜL YALNIZCA KENDİNE 
KARŞI DÜRÜST OLMAKTIR.” 


“Tiyatro hayatın provasıdır.” derler. Bir oyuncu olarak haya- 
tı nasıl ele alırsınız? Yaşam karşısında tutumunuz nasıldır? 


Bence mutluluk-mutsuzluk, iyilik-kötülük gerekçeleri herkese 
göre değişir. Ama bence en basit formülü yalnızca kendine kar- 
şı dürüst olmaktır. Bir insan kendisine yalan söyleyen, kendisini 
kandıran birini asla sevmez ve ona güvenmez. Eğer yalan söyleyen 
ve kandıran bizzat sensen, kendini sevmeyen ve kendine güven- 
meyen, inanmayan biri mutlu olabilir mi, başkasına iyiliği doku- 
nabilir mi? Başta kendine karşı kötülük yapıyordur. İlk başta; için, 
vicdanın hayatınla bir bütün olmak zorunda... Hem başkalarının 
adına hem de yaşamında neyi yapmak isteyip, neyi yapmak iste- 
mediğin adına. Ne kendinle kaosun kalır ne bir başkasıyla... Yoksa 
etik, ahlak kuralları zorlama ve sahte, kişisel gelişim önerileri baş- 
kalarının gölgesi olur. 


Ben hayatta önce kendime dürüst olup, kendime saygı duymayı 
severim. Bunun yanı sıra küçük oyunlarım da vardır kendi içim- 
de. Mesela sebepsiz yere içim sıkıldığı zamanlar ya da enerji ola- 
rak düştüğüm, yorulduğum zamanlar, oyun oynarım kendi ken- 
dime. Mesela derim, bu senin dünyadaki son gününmüş, yarın di- 
ye bir şey yok. Hemen içime bir enerji dolar, gökyüzünü bir başka 
görürüm, kuşları bir başka, her şey renklenir birden. Bunun gibi 
değişik şekillerde ne olursa olsun, her durumda kendimi motive 
etmeye çalışırım. 


İnsanlar sizi yolda gördüklerinde nasıl tepkiler veriyorlar? 

Genellikle daha sıcak, daha güzelmişsiniz derler. İnsanlar sizi 
televizyonda izledikleri karakterle aynı görmeyince kıyaslama ya- 
pıyorlar elbette. 

Mesleğinizde ya da hayatınızda sınırlarınız var mıdır? Varsa nedir? 

Özel hayatımda bir başkasının egosu ve bencilliği sebebiyle kısıt- 
lanmaya ya da başka bir şekle dönüştürülmek istenmeye, iş hayatım- 
da da adaletsizliğe, baskıya ve saygısızlığa karşı sınırlarım vardır. 

Oyunculuğun dışında, hayattaki amacınız nedir? 


İçimdeki çocuğu ve sevgiyi kaybetmeden yaşamak kesinlikle... 


Teşekkür ederiz... Son olarak, Ege Life okuyucularına söyle- 
mek istediğiniz bir şey var mı? 


Ben teşekkür ederim. 2018'in herkes için mutlu ve sağlıklı geç- 
mesini dilerim. 
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Yılın Aşk Filmi 
“Acı Tatlı Ekşi” İzmir'i Ağlattı 


Çocukluk arkadaşı Duygu (Özge Özpirinçci) ve Murat'ın (Buğ- İzmir Basını da “Acı Tatlı Ekşi”ye Yoğun İlgi Gösterdi 
ra Gülsoy) üniversitede başlayan ve yıllara uzanan aşk dolu hika- 
yesinin konu alındığı “Acı Tatlı Ekşi” 22 Aralık Cuma günü vizyo- İzmir basını ile buluşan filmin oyuncuları ve yönetmeni izleme 
na girdi. öncesi basın mensuplarının sorularını yanıtladı. 


Andaç Haznedaroğlu “Filmin bir kısmını Alaçatı'da çek- 
tik. Çok güzel bir yer. Uzun zamandır da bir film çekilmedi. 
Bizim en çok sevdiğimiz yerlerden biri oldu. Çağımızın ritmi 
çok hızlı. Bir aşk hikayesini en güzel nasıl anlatabiliriz diye dü- 
şünürken böyle bir tür ortaya çıktı. Görsel olarak da filmimiz 
gerçekten iddialı diyebilirim. Herkesin seyretmesini istiyoruz. 
Güzel bir film oldu” dedi. 


İstanbul'da yapılan galanın ardından filmin başrol oyuncula- 
rı Buğra Gülsoy ile Özge Özpirinçci ve filmin yönetmeni Andaç 
Haznedaroğlu, BKM Ege Bölge Temsilcisi Devajans organizasyo- 
nu ile Optimum İzmir'de seyircili izlemede sinemaseverlerle bira- 
raya geldi. 


Filme büyük ilgi gösteren sinemaseverler tüm salonları dol- 
durdu. Filmi izleyen seyirciler gözyaşlarına hakim olamadı. 


Özge Özpirinçci “Benim filmdeki sualtı sahnelerim Delikli- 


koy'da çekildi. Çekimler yaklaşık 3 saat sürdü. Su inanılmaz so- 
guktu. Çok üşüdüm ama sahnelerimiz çok güzel oldu. Her daki- 
kasına değdi. Rolüme hazırlanırken ilk kez bu kadar yoğun bir ha- 
zırlık süreci geçirdim. Yaklaşık 3 ay Andaç hoca bizi kampa aldı. 
Üretken ve disiplinli bir süreç oldu” diye konuştu. 


Buğra Gülsoy “Filmimizde bir çok duygu var. Hepimizin gün- 
lük hayatında yaşadığı duygular. Benim de öyle. Gerçek duygu- 
lardan esinlenilmiştir diyoruz biz filme. Güzel bir çalışma oldu. 
Andaç ile öncesinde senarist yönetmen çalışması yaptık. Aslında 
Murat karakterini ben oynamayacaktım. Ama Andaç da bu işe 
sen hakimsin Murat'ı sen oynamak ister misin dedi. Ben de seve 
seve kabul ettim. Sonrasında da Özge casta dahil oldu.” diyerek 
duygularını dile getirdi. 
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Bayraklı Belediyesi'nde 13 farklı alanda verilen ücretsiz kurslar kış 
aylarında da devam ediyor. 7'den 70'e herkesi farklı ilgi alanlarında bir 
araya getiren kurslar yeni yeteneklerin de keşfedilmesini sağlıyor. 


Bayraklı Belediyesi Kültür Müdürlüğü'nün, ev kadınları ve ço- 
cukların yeteneklerini keşfetmelerini sağlamak, boş vakitlerini de- 
gerlendirmek ve hobi kazandırmak amacıyla farklı alanlarda açtığı 
kurslara yoğun ilgi sürüyor. Bayraklı Belediyesi Kültür Merkezi ve 


semt merkezilerinde; takı-tasarım, satranç, resim, karikatür, Türk 
halk - Türk sanat müziği- çocuk ve çok sesli koroları, drama, maki- 
ne nakışı, tiyatro, halk oyunları ve gitar kursları veriliyor. Kışın da 
devam eden kurslara farklı yaş gruplarından vatandaşlar yoğun ilgi 
gösteriyor. Kursa katılanlardan kimisi boş zamanlarını değerlendi- 
riyor kimisi ise yeni hobiler edinerek, yeteneklerini keşfediyor. Sos- 
yal belediyeciliğin en iyi örneklerini sergileyen Bayraklı Belediyesi, 
bu alanda da ilçe sakinlerinden tam not alıyor. 


Birer Terapi Merkezi 
Bayraklı'da verilen kurslara her yaştan katılımın olmasının 
kendilerini mutlu ettiğini belirten Bayraklı Belediye Başkanı 


 < 


Hasan Karabağ © Kurslarımıza en çok kadınlarımız ve çocuk- 


larımız katılıyor. Kadınlarımız boş zamanlarını değerlendiri- 
yor. Kimi ise meslek sahibi oluyor. Çocuklarımız ise yetenek- 
lerini keşfediyor, yeni hobiler kazanıyor. Ayrıca kurslarımız 
birer terapi merkezi görevi üstlenmiş durumda. Birçok vatan- 
daşımız kurslara katılarak “mutlu” oluyor. Yeni arkadaşlıklar 
ediniyor. Kurslarımız yıl boyunca devam edecek” dedi. 
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Bayraklı'nın Karikatürleri 
Beğeni Topluyor 


Bayraklı Belediyesi tarafından bu yıl 3'üncü kez düzenlenen 
ulusal karikatür yarışmasında dereceye giren karikatürler kültür 
merkezleri ve kütüphanelerde sergileniyor. Birbirinden başarılı 
eserleri ilgiyle takip eden vatandaşlar çalışmalara tam not veriyor. 


Bayraklı'da “iç ve dış göçler (mülteciler)” konulu karikatür ya- 
rışmasında ödül kazanan ve sergilenmeye değer görülen eserler 
ziyaretçilerin beğenisine sunuluyor. Dereceye girenlere ödüller 
dağıtılmasının ardından birbirinden değerli eserler Bayraklı'nın 
kültür merkezlerinde 2 ve kütüphanelerinde ise 5 farklı grup ha- 
linde sergilenmeye başladı. Bayraklı Belediyesi'nin ulusal çapta 
düzenlediği ve yoğun ilginin olduğu yarışmaya 202 çizer 310 eser- 
le katılmıştı. 
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Karikatürlerin Sergileneceği Yerler 


4 Ocak-I Şubat tarihleri arasında ilçe kütüphanelerinde ziya- 
retçilerle buluşacak. Detaylı bilgiye 0 (232) 477 20 00 telefon nu- 
marasından ulaşılabilecek. 


Sanata Desteğimiz Sürecek 


Bayraklı Belediyesi olarak bu yıl 3'üncü kez karikatür yarışma- 
sı düzenlediklerini ve yoğun ilgiden memnuniyet duyduklarını 
ifade eden Bayraklı Belediye Başkanı Hasan Karabağ, “Karikatür 
sanatının devam etmesi, insanların özgürce kalemlerini oynata- 
bilmesi için bu yarışmamızı sürdüreceğiz. Karikatürlerin her biri 
görülmeye değer. Birbirinden başarılı çalışmalar var. Elimizden 
geldiğince yanlarında olmaya çalışıyoruz. Sanata ve sanatçıya des- 
teğimiz sürecek” dedi. 


“İzmir'de Cumhuriyete Sahip Çıkanlar” 


Ödülü 


İlki 2001-2002 eğitim-öğretim yılında verilmeye başlanan ve 
geleneksel hale getirilen “Kentimizde Cumhuriyet'e Sahip Çıkan- 
lar Ödülleri”nin bu yıl 17.si düzenlendi. Öğrenciler tarafından ya- 
pılan seçim sonucunda; 


Yaptığı resimler ve açtığı kişisel sergilerde bayrağımızı dalga- 
landırarak Atatürk'ün hayalini kurduğu modern Türk Kadını çiz- 
gisini devam ettirdiğini çalışmaları için Hülya Sezgin'e 


Çocuğun çok önemli, değerli bir birey olduğu ve onların bizim 


geleceğimiz olma inancı ile çocuklarımız adına Atatürk'ün ilkele- 
rine bağlı kalarak yaptığı çalışmalar için Neşe Can Hürtürk'e, tek 
gerçek yol göstericinin bilim olduğunu vurgulayarak Atatürk'ün 
fikirleri ışığında görme engellilerin eğitim ve öğretim hayatına 
kattıkları ve onlara yol gösterdiği için Tülay Yazgan'a verildi. 


“Kentimizde Cumhuriyet'e Sahip Çıkanlar” ödülleri kap- 
samında, 2001 yılından bu yana aralarında Semra Sezer, Yekta 
Güngör Özden, Asuman Boyacıgiller, Ergün Aybars, Filiz Ecza- 
cıbaşı Sarper, İskender Özturanlı, İsmail Sivri, Sancar Maruflu, 
Yaşar Aksoy, Ahmet Piriştina, Rengim Gökmen, Hurşit Tolon, 
Meral Göksu, Nevvar Salih İşgören, Hasan Fehmi Mani, Berin 
Taşan, Zuhal Yorgancıoğlu, Aziz Kocaoğlu, Emine Çizgenakat, 
Hakan Tartan, Ayla Selışık Tamar, Mehmet Ali Molay, Nedim 
Atilla, Ali Kocatepe, Prof. Dr. Seval Sekin, Yılmaz Özdil, Yrd. 
Doç. Dr.Türkan Başyiğit, Prof. Dr. Aydın Bıçakçı, Şerife İnci Eren, 
Hanri Benazus, Prof. Dr. Şevkinaz Gümüşoğlu, Muzafter Tunçağ, 


Sahiplerini Buldu 


Ramazan Urgancıoğlu, Reha Midilli, Altuğ Dilmaç, Uğur Dün- 
dar, Müjdat Gezen, Fatih Portakal, Prof. Dr. Şadan Gökovalı, Ned- 
ret Güvenç ve Prof. Dr. Nur Olgun'un da bulunduğu pek çok isme 
ödül verildi. 


Çamlaraltı Koleji öğrencilerinin yaptığı sunumlar ve müzik 
dinletileriyle başlayan ödül töreninde sırasıyla ödül alan konuk- 
lar, oylama sonucunda kendilerini bu ödüle layık gören Çamla- 
raltı Koleji öğrencilerine ve Çamlaraltı Ailesi'ne teşekkürlerini 
sunarken Cumhuriyetimize sahip çıkanlar arasında yer almaktan 
duydukları gurur ve sevinci dile getirdiler. 


Bu yıl farklı olarak okul aile birliği tarafından Yönetim Kurulu 
Başkanı Engin Dirikal ve Kurucu Temsilcisi Melekşen Dirikal'a sür- 
priz ödül verilmesi üzerine Engin Dirikal ödül vermenin yanında 
ödül almanın da güzel olduğunu söyleyerek izleyicileri gülümsetti. 
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İksev'de Yeni Yılın 
İlk Ustalık Sınıfı 


Uluslararası Keman Ustalık Sınıfı 
2018 23-26 Ocak'ta Yapılacak 


İzmir Kültür Sanat ve Eğitim Vakfı'nın (İKSEV) 
2004'den bu yana sürdürdüğü Uluslararası Ke- 
man Ustalık Sınıfı, bu yıl 23- 26 Ocak 2018 
tarihleri arasında yapılacak. Devlet solist 


erecek. Konserde ustalarıyla birlikte aynı sahnede 


çalma şansı bulacak genç kemancılar arasından 
seçilecek “Yıldız Öğrenci” de aynı akşam 
açıklanacak. 

sanatçısı, değerli keman virtüözü Tuncay 
Yılmaz Koordinatörlüğünde, genç neslin Sınırlı sayıda öğrencinin kabul edi- 
en iyi isimlerinden, uluslararası tanınırlı- leceği Uluslararası Keman Ustalık Sınıfı- 
ğa sahip Artur Kaganovskiy ve İngiliz piya- nın katılma formuna ve detaylı açıklaması- 
nist ve eğitimci Robert Markham yönetimin- na www.iksev.org adresinden ulaşmak müm- 
de yapılacak ustalık sınıfı 26 Ocak 2018 Cuma kün. Ayrıca bilgi için; 


günü MÜZİKSEV'de verilecek kapanış konseri ile sona Ayçin Hezer (232) 482 00 90 / 108 aranabilir. 


Konaklı Miniklerin Tiyatro Keyfi 


Çocukları erken yaşta tiyatroyla tanıştırarak onların birer sanatsever 


yurttaş olmasını amaçlayan Konak Belediyesi, her hafta sonu çocuk 
tiyatrolarına ev sahipliği yapmaya devam ediyor. Son olarak Toprak 
Sahne Tiyatrosu'nun sahnelediği “Asterix ve Oburix Tembelliğe 
Karşı” adlı çocuk oyunu minik izleyicileriyle buluştu. Konak Be- 
lediyesi Güzelyalı Nazım Hikmet Kültür Merkezi'ndeki göste- 
rime çocuklar yoğun ilgi gösterdi. Ünlü yazar Rene Gosciny'in 
yarattığı Asterix ve Oburix karakterlerinin tiyatro sahnesine 
uyarlandığı oyunda ülke çapında yapılacak olimpiyat oyunla- 
rının Galia köylülerinin katılması anlatılıyor. Tembelix'in si- 
hirli güç iksirine güvenerek hiç çalışmadan yarışmaları geçme- 

si, buna karşılık Asterix ve Oburix'in sürekli çalışarak, Bilgede- 
deix'in verdiği programı yerine getirmesi anlatılıyor. Çocuklara 
sahnenin büyüsünden kopmadan şarkılarla ve danslarla erdemli 
olmayı öğüten oyununun yönetmenliğini Serkan Baştürk yaptı. 
Oyuncular Dinçer Özata, Emre Öztürk, Serkan Baştürk, Onur Ça- 
tal ve Melis Ebeler başarılı ve eğlendirici performanslarıyla miniklerin 
büyük beğenisini topladılar. Oyuna sadece minikler alınırken, gösteri 
boyunca anne ve babalar çocuklarını sahne kapısı önünde bekledi. 
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Konak Tarihine Sahip Çıkıyor 


Yaklaşık 3 bin tescilli yapının bulunduğu Konak'ta başlatılan restorasyon çalışmaları yeni ya- 

pılarla sürüyor. Konak Belediyesi, Vakıflar Bölge Müdürlüğü'nden kiraladığı Halil Rıfat Paşa 

Köşkü'nün onarım ve yeniden düzenleme çalışmalarını kısa sürede tamamlayarak yeni yılda 
İzmirlilerin hizmetine açmayı planlıyor. 


“İzmir'in kalbi Konak'ta kent tarihine ışık tutan tarihi yapı- 
ların yeniden ayağa kaldırılmasına yönelik çalışmalara bir yenisi 
daha eklendi. Konak Belediye Başkanı Sema Pekdaş'ın göreve gel- 
mesiyle birlikte tarihi yapıların kurtarılmasına dönük çalışmalar 
sonucunda bugüne kadar birçok tarihi binayı restore edilip, kent 
yaşamına kazandırıldı. Tarihi yapılara sahip çıkan Konak Beledi- 


yesi, son olarak İzmir'in seçkin ailelerini ağırlamış olan Halil Rı- 
fat Paşa Köşkü'nü kurtaracak adımı attı. 2000'li yılların başında 
restore edilerek, bir dönem TÜLOV Vakfı tarafından Halil Rıfat 
Paşa Kültür ve Sanat Merkezi olarak da kullanılan ancak zamanla 
gerekli özenin gösterilmemesi nedeniyle yıkılma tehlikesiyle kar- 
şı karşıya kalan tarihi köşk, Konak Belediye Başkanı Sema Pek- 


daş'ın çabaları sonucu yeniden kent kültürüne katkı koyacak bir 


mekâna dönüşecek. 
Osmanlı Mimarisinin En Güzel Örneği 


Şehit Nihat Bey Caddesi'nin üzerinde yer alan, İzmir'in önemli 
tarihi yapılarından biri olan tarihi köşk, Vakıflar Bölge Müdür- 
lüğü'nden kiralandı. Osmanlı döneminin mimarisiyle inşa edil- 
miş olan köşk üç kattan oluşuyor. Tescilli ana yapının yanı sıra 
bir de müştemilat bulunuyor. Ana yapıda bodrum ve çatı katı da 
yer alıyor. Köşkün onarım ve yeniden düzenleme çalışmaları ta- 
mamlandıktan sonra yeni yılda hizmete açılması planlanıyor hız 
kazanmıştı. 
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İzmir'in Koroları Karşıyaka'da buluştu 


Karşıyaka Belediyesi, Dünya Koro Günü etkinlikleri kapsamında İzmirli koroların büyük bu- 
luşmasına ev sahipliği yaptı. 12 çoksesli koro ile yaklaşık 500 korist, Deniz Baykal Kültür Mer- 
kezi'nde muhteşem bir müzik ziyafeti sundu. 


12 Koro Sahne Aldı 


Karşıyaka Belediyesi Kültür ve Sosyal İşler Müdürlüğü tarafın- 
dan düzenlenen ve İzmirli 12 koronun bir araya geldiği “Dünya 
Koro Günü Konseri” büyük ilgi gördü. Konserde; Karşıyaka Bele- 
diyesi, TOBAV, Yaşar Üniversitesi, Ekonomi Üniversitesi, Ümran 
Baradan Güzel Sanatlar Lisesi, DEÜ Buca Eğitim Fakültesi Gü- 


78 Helif OCAK 2018 


zel Sanatlar Eğitimi Bölümü Müzik Eğitimi Anabilim Dalı, Işılay 
Saygın Güzel Sanatlar Lisesi, TRT İzmir Radyosu Çocuk ve Genç- 
lik Çoksesli Koroları, DEKATON Oda Korosu, A Capella Gramo- 
fon ve SmyrnAcapella dinleyicilerle buluştu. 


İzmir Marşı ile Final 


Deniz Baykal Kültür Merkezi'nde gerçekleşen etkinlikte yak- 
laşık 500 korist görev aldı. Tek tek sahneye çıkan korolar ikişer 
eser seslendirdi. Finalde ise tüm korolar hep birlikte İzmir Mar- 
şını söyledi. Yaklaşık iki saat süren müzik şöleni, salonu dolduran 
yüzlerce sanatseverden tam not aldı. Karşıyaka Belediye Başkanı 
Hüseyin Mutlu Akpınar da İzmirli koroları Karşıyaka'da buluş- 
turmaktan büyük mutluluk duyduklarını belirterek, konsere katı- 
lan tüm koristlere ve gecede emeği geçenlere teşekkür etti. 


ücük İskender 


ucalılarla buluştu 


Çağdaş Türk edebiyatının en önemli isimlerinden şair, yazar 
Küçük İskender, Buca Belediyesi'nin “Yaşayan Şairler ile Kış Din- 
letileri” etkinlikleri kapsamında Bucalı şiir severlerle buluştu. Bu- 
ca Belediyesi Kültür ve Sanat Merkezi'ni dolduran Bucalılar usta 
şairin keman tınıları eşliğinde şiirden sevgiye, siyasetten sanata 


varan ilginç sohbetiyle keyifli bir gece geçirdi. 


Buca Belediyesi'nin Türk edebiyatının usta kalemlerini kay- 
bettikten sonra değil yaşarken sanatseverlerle buluşturmak ama- 
cıyla başlattığı “Yaşayan şairler ile kış dinletileri” etkinliklerinin 
ilk konuğu, Türk edebiyatının pek çok alanında kalem oynatan 


üretken yazarı Küçük İskender oldu. 


Buca Belediyesi Kültür ve Sanat Merkezi'nde Vedat Araz mode- 
ratörlüğü ve keman virtüözü Sevgi Aytemir'in keman dinletisi eş- 
liğinde Bucalı şiir severlerle bir araya gelen Küçük İskender, keyifli 
sohbetiyle hayranlarına seslendi. Usta ve sözünü esirgemeyen bir 
sanatçının yoğun ve titiz izlenimleri ile edebiyattan siyasete kadar 
her alanda görüşlerini paylaşan Küçük İskender, İzmir'in hayatın- 
da önemli bir yeri olduğunu söyledi. 


Dürüst insanları sevdiğini, şiirlerinde de bunu yansıttığını 


vurgulayan Küçük İskender, “Benim için düzgün insan sokakta 
yürürken acı çeken insandır” diyerek başladığı söyleşinde, Bucalı 
sevenleri ile buluşmak için çıktığı Bodrum- İzmir yolunda yaşadı- 
ğı acı hatırasını paylaştı. Bodrum- Buca yolunda bir köpek ölüsüy- 
le karşılaştığını ancak söyleşiye yetişmek için duramadığını anla- 
tan Küçük İskender, “O köpeği gömmek için durmalıydım. Ama 
sizlerle olan randevum için durmadım. 54 yaşındayım ve bunu 
yapmadığım için kendimi çok iyi bir insan ve şair hissetmiyorum. 
Keşke geç kalsaydım da o köpeği gömseydim. Ben bir hata yaptım, 
bu bana ders olsun” çektiği acıyı Bucalı severleriyle paylaştı. 


Keman virtüözü Sevgi Aytemir'in muhteşem keman dinletisiy- 
le süren söyleşi, Küçük İskender'in okuduğu şiirleriyle renklendi. 


OCAK 2018 Har Li 


KÜLTÜR & SANA 


Batı Anadolu'nun Resim ve Heykel Yarışması Sonuçlandı: 


7 FARKLI FAKÜLTEDEN 10 


Yurt çapında gerçekleştirilen “Batı Anadolu Resim ve Heykel 
Yarışması”nda dereceye giren gençler belirlendi. Güzel sanatlar fa- 
kültelerinin resim ve heykel bölümlerinde öğrenim gören üniver- 
site öğrencilerine yönelik yarışmada, geleceğin sanatçıları yaratı- 
cılık ve yeteneklerini ortaya koydular. Öğrenci çalışmalarından 
10'u Sergileme Ödülü'ne hak kazandı. 


Öğrencilerin gönderdiği işler, sanat tarihçisi Özge Altınkaya 
Erkök, sanatçı Burçak Bingöl ve Genco Gülan ile Batı Anadolu 
Grubu İcra Kurulu Üyesi Feyyaz Ünal'ın yer aldığı seçici kurul 
tarafından değerlendirildi. 
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ÖĞRENCİYE SERGİLEME ÖDÜLÜ 


Seçici Kurul, resim ve heykel kategorilerinde katılan çalış- 
malar arasından hem içerik hem de kullanılan malzeme açı- 
sından farklı denemeler ve araştırmalar sunan 10 farklı çalış- 
maya oybirliğiyle “Sergileme Ödülü” vermeyi kararlaştırdı. Bu 
çalışmalar, resim dalında Eskişehir Anadolu Üniversitesi'nden 
Duygunur Bel, Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi'nden İlay- 
da Darga, Yeditepe Üniversitesi'nden Nil Bayrakçı'nın, heykel 
dalında ise İzmir Dokuz Eylül Üniversitesinden Burcu Dikici, 
Sezer Deniz, Ayşe Önel, Mimar Sinan Güzel Sanatlar Üniver- 
sitesinden Oğuz Savan, Zerrin Yavaş, Gaziantep Üniversite- 
sinden Zeynep Özer, Çukurova Üniversitesi'nden Ebru Şahin 


Akgül'ün imzasını taşıyor. 


Genç sanatçı adaylarının çalışmalarını bir arada sergileyerek, 
gençlerin verimliliğini artırmayı ve sanat ortamına yeni eserler ve 
yetenekler kazandırmayı amaçlayan Batı Anadolu Resim Heykel 
Yarışması'nda ödül kazanan eserler Batıçim Bornova tesislerinde 
açık ve kapalı sosyal alanlarda sergilenecek. 


Çağlar İşgören tarafından İzmir'de kurulan, Haldun Dor- 
men'in sanat danışmanlığını yaptığı Türk Tiyatrosu'nun önemli 
tiyatrolarından olan Sahne Tozu Tiyatrosu 13. yılını kutladı. 


Sahne Tozu Tiyatrosu Kurucusu Çağlar İşgören ve Ana Kadro- 
su'nun düzenlediği kuruluş yıl dönümü kutlamasına Actor Club Yöne- 
tim Kurulu, Actor Club üyeleri ve Yeni Aktörler ekibi davet edildi. Hal- 
dun Dormen Sahnesi'nde düzenlenen geceye katılan özel misafirler 
önce kokteyle katıldı. Kokteyl sonrasında kutlama töreni sahnede ger- 
çekleştirildi. Haldun Dormen'in genç veliahtı olarak gösterilen Çağlar 
İşgören gecenin açılış konuşmasını yaptı. İşgören, Sahne Tozu Tiyatro- 
su'nun kuruluş hikayesini anlattı ve sözlerini “Haldun hocamdan her 
zaman duyduğum bir söz var. Bir mum yakmak bütün dünyayı aydın- 
latmak demektir.” diyerek bitirdi. Ana Kadro üyeleri konuşmalarını 
yaparken birlikteliklerinden dolayı yaşadıkları mutluluğu paylaştı. 


Sahne Tozu Tiyatrosu'nun yönetmenlerinden Nazlı Kayı “Çağ- 
lar İşgören hayallerinin peşinden giden biri. Şimdi hayaller ve in- 
sanlar onun peşinden gidiyor. Benim şansım Sahne Tozu Tiyat- 
rosu kurulduğundan itibaren kalben ve ruhen onların yanında 
olmaktı.” diyerek nice başarılı yıllar diledi. 


Sahne Tozu Tiyatrosu'nun bünyesinde bulunan “Actor Club” 
yönetim kurulu başkanı Kökten Ulaş Birant ise “Actor Club artık 
üyelik heyecanı duyulan, düzenli oyun programı kuran, yeni fi- 
kirleri hayata geçirebilecek kadar güçlü hale geldi. Bizlere güvenen 
Ana Kadro'ya ve daha da önemlisi Türk Tiyatrosu'na küçükte olsa 
bu katkıyı verme şansını sunan hocamız Çağlar İşgören'e teşek- 
kürlerimizi sunarız.” diyerek düşüncelerini paylaştı. 


Çağlar İşgören gecenin sonunda yaptığı konuşmada “Burada- 
ki herkes bu başarı yolculuğuna şahit. Daha nice başarılar birlik- 
te yaşanacak. Herkese teşekkür ediyorum.” diyerek; Sahne Tozu 
Tiyatrosu'nun 13.yılında yaşayacakları yenilikler arasında ken- 
di yazdığı müzikalin de yer alacağının müjdesini verdi. Ayrıca 
bu sene üçüncü yılını yaşayan Nişantaşı şubesinde eğitimlerin 
başladığını belirterek, usta eğitmen kadrosunda yer alan Haldun 
Dormen, Göksel Kortay, Zafer Ergin, Selçuk Yöntem, Suna Kes- 
kin, Aliye Uzunatağan ve Kandemir Konduk'un sezon içerisinde 
tiyatro severlerle söyleşi yapmaya geleceğinin haberini verdi. 


İki Komedi Oyunu Seyirci ile Buluşacak 


İzmir halkını 2018 yılında birini Göksel Kortay'ın diğeri- 
ni Çağlar İşgören'in yöneteceği iki yeni komedi oyunu bekliyor. 
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Sekizinci Reşat Nuri 
Edebiyat Günleri Sona Erdi 


Karabağlar Belediyesi tarafından 8.si düzenlenen ve iki gün süren “Reşat Nuri Güntekin Ede- 
biyat Günleri” sona erdi. Edebiyat günlerinin ikinci gün etkinlikleri Karabağlar Belediyesi 
Muzaffer İzgü Konferans Salonu'nda gerçekleştirildi. 


maktadır. Kültür ve sanat insanlarını aşağılamaya çalışanlar var, 


sanki bir şey biliyorlarmış gibi” dedi. 


m nl 


İ 
KudalıadıLı B 


Etkinliğin ikinci gün programı, Reşat Nuri Güntekin'in yaşa- 


mını özet olarak anlatan görsel sunumla başladı. Görsel sunumun 
ardından Karabağlar Belediye Başkanı Muhittin Selvitopu kısa bir , 
konuşma yaptı. Ikinci Gün Programı Şu Etkinliklerle Devam Etti: 


Kültür ve sanatın toplum için önemine dikkati çeken Başkan Panel, “Reşat Nuri'den Günümüze Edebiyat ve Hayat”, yöneten 
Selvitopu, “Amacımız kültür ve sanat insanlarını olabildiği ölçüde Hülya Soyşekerci 
toplumumuzla, insanlarımızla buluşturmaktır. Özellikle gençle- 
rimiz ve çocuklarımıza tanıtmak temel hedeflerimizden biridir. 
Dünyadaki karanlık güçlerin en korktuğu şey kültür ve sanattır. 
Tarihe baktığımızda kültür ve sanatla uğraşan insanların çeşitli 
zorluklarla karşı karşıya kaldıklarını görürüz. Bugün ülkemizde 
de hiç tasvip etmediğimiz, kültür ve sanatla ilgili sıkıntılar yaşan- 


Konuşmacılar; Mario Levi, Irmak Zileli 


“Radyo Tiyatrosu”, oynayanlar; Aykut Oktar, Belgin Katiç, Bil- 
gehan Oğuz, Orhan Salkınaz, Yıldız İlhan 


Söyleşi, “Anadolu Notları ve Seyahat Edebiyatı”, konuşmacılar 
Esra Alkan, Gönül Çatalcalı. 
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Tarık Akan Gençlik Merkezi'ne 1. Yaşında Rekor Üye 
Bir Yılda Üye Sayısı 11 Bin 811 Oldu 


Üniversiteli gençlerin kültürden spora tüm ihtiyaçlarını tek bir çatı altında karşılayan ve genç- 
lerin vazgeçilmez mekanı olan “Buca Belediyesi Tarık Akan Gençlik Merkezi 1. Yaş gününü 
gençlerle birlikte kutladı. Buca Belediyesi tarafından İzmir Büyükşehir Belediyesi iş birliğiyle 
hayata geçirilen, çamaşırhaneden fitness salonlarına, cep sinemalarından workshop alanları- 
na kadar gençlerin tüm aktivitelerine ücretsiz olarak ev sahipliği yapan ve 1 yıllık süreçte üye 
sayısı 11 bin 811 'e ulaşan Merkezin yaş günü pastası dinletiler, sinema gösterimleri eşliğinde 
gençlerle birlikte kesildi. 


Buca Belediyesi'nin İzmir Büyükşehir Belediyesi iş birliğiyle Eğitim, Eğlence ve Sanat Bir Arada 
Tınaztepe Mevkii'nde 2 bin 809 metrekarelik alanda 5 katlı ola- 
rak inşa ederek geçtiğimiz yıl hizmete açtığı Tarık Akan Gençlik Gençlerin sosyal ve kültürel faaliyetlerini gerçekleştirebileceği 


Merkezi, birinci yaş gününü gençlerle kutladı. kompleks bir tesis olarak düzenlenen ve İzmir gençliğinin yeni ca- 


zibe merkezi olarak görülen Merkez, bowling salonu playstation, 
langırt ve bilardo masası ile gençlere eğlence imkânı sağlarken, 
günde 120 kişiye hizmet verebilecek kapasiteye sahip çamaşırha- 
Spordan sanata, eğitimden eğlenceye kadar birçok alanda üc- o nesiyle gençlerin en büyük ihtiyaçlarını gideriyor. 

retsiz hizmet vererek gençliğin adeta ikinci evi haline ge- 

len Merkez, yeni yaşına üye sayısının bir yılda 11 
bin 817'e ulaşmasının mutluluğuyla girdi. 


1 Yılda 11 Bin 811 Üye 


Resim, müzik, seramik odası, sergi 
alanı ve kafeteryası ile gençleri dinlendi- 
rip, koşu bandı, ağırlık aletleri, soyun- 
ma odası ve duşların yer aldığı fitness 
salonu ile gençliği zinde tutan Mer- 
kez, teknik derslerini yapılabileceği 
donanıma sahip bilgisayar odaları 
ile mimarlık ve mühendislik öğrenci- 
lerinin eğitimlerine, 3 adet sineması ile 
de keyifli zamanlar geçirmesine olanak sağ- 
lıyor. Gençlerin derslerinde ve araştırmalarında 
kaynak sorununu ortadan kaldıracak, yüzlerce kitabın yer aldığı 
kütüphane de merkezin önemli hizmetleri arasında yer alıyor. 


“Birlikte Nice Yıllara” 


Adını aldığı ünlü sinema sanatçısı Tarık 
Akan'ın film afişlerinden oluşan sergi, genç 
müzik gruplarının dinletileri ve film gös- 
terimleri ile renklenen 1. yıl kutlamaları Tarık 
Akan Gençliğiyle paylaşıldı. Kendilerine içinden 
çıkmak istemedikleri muhteşem bir merkez kazandıran 
Buca Belediyesi'ne teşekkür eden gençler, “Birlikte nice yıllara” 
diyerek 1. Yaş pastasını coşkuyla kesti. 
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KÜLTÜR & SANA 


Bölgemizde yaşayan Ukraynalı aileler çocuklarıyla birlikte 
Marmaris Belediyesi Çok Amaçlı Salon da Noel'i kutladı. 


Marmaris Belediyesi'nin destekleriyle, Marmaris Ukrayna 
Kültür ve Dayanışma Derneği ve Ukrayna Büyükelçiliği tarafın- 
dan bu yıl ilk defa düzenlenen yılbaşı kutlamalarına, Ukrayna 
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Ankara Büyükelçiliği Başkatibi Viacheslav Khomenko, Marmaris 
Belediye Başkan Yardımcısı İsmet Kamil Öner, Marmaris Ukray- 
na Kültür ve Dayanışma Derneği Başkanı Olena Topçu ve Marma- 
ris'te yaşayan Ukraynalılar çocuklarıyla birlikte katıldı. 


Ukrayna Büyükelçiliği tarafından Ukrayna'dan getirilen özel 
gösteri ekibi geleneksel giysiler eşliğinde çocuklar için mini skeç- 
ler oynadı. Ekip, minikleri sahnede toplayarak beraber ülkelerine 
özgü oyunlarını oynadı. Yaklaşık İki saat boyunca miniklerin eğ- 
lendiği etkinliğin finalinde Noel Baba kıyafetli ekip görevlisi mi- 
niklere hediyeler verdi. 


Ukrayna Ankara Büyükelçiliği Başkatibi Viacheslav Khomen- 


ko, Ukrayna Kültür ve Dayanışma Derneği Marmaris Başkanı 
Olena Topçu Marmaris Belediye Başkan Yardımcısı İsmet Kamil 
Öner'e desteklerinden ve katkılarından dolayı teşekkür plaketi 
verdi. Kutlamalar miniklerin sevinç çığlıklarıyla son buldu. 


ULUSLARARASI İZMİR FESTİVALI 
“NERCEK ALTINDA” 


Gazeteci Yazar ve Yayıncı Sımon Mundy, İzmir Festivali'ni Değerlendirdi 


“Uluslararası İzmir Festivali, yerli halktan ve Türkiye'yi ziyaret eden yabancılardan büyük ilgi gö- 
ren bir festival olarak Türkiye'nin kültürel ve entelektüel köşe taşlarından biri olduğunu kanıtladı.” 


Avrupa Festivaller Birliği'nin (EFA), “Festival in Focus” projesi 
kapsamında Birlik üyesi festivalleri “mercek altına” alan, Avrupa 
Parlamentosu Kültür İşbirliği Konseyi Üyesi, Gazeteci, Yazar ve 
Yayıncı Simon Mundy, Uluslararası İzmir Festivali'ni değerlen- 
dirdi. İzmir Kültür Sanat ve Eğitim Vakfı Başkanı, Festival Sanat 
Direktörü Filiz Eczacıbaşı Sarper ile Skype üzerinden uzun bir 
görüşme yapan Mundy, izlenimlerini ve görüşlerini EFA sitesi ve 
sosyal medya üzerinden paylaştı. 


Yazısında, Ege Bölgesi'nin ve İzmir'in zengin tarihi ve sanatsal 
geçmişinden söz eden Mundy, Uluslararası İzmir Festivali'nin bu 
mekânlarda düzenlediği etkinliklerle geçmişi ve günümüzü bu- 
luşturduğunu vurguladı. Mundy, “İzmir Festivali, antik mimari 
ile daha yeni zamanların müziğinin harika bir birleşimini sunu- 
yor. Daha da önemlisi, Ege kıyılarında kültürün sürekliliğini da- 
ima sergiliyor - imparatorluklar, krallıklar ve politikacılar gelip 
gidiyor fakat medeniyet kendini yeniden toparlıyor ve sanat hiç 


azalmıyor” dedi. 


Festival in Focus 


EFA Festival in Focus | international Izmir Festival 


Sımon Muny, in interview with Filiz Sarper, Artistic Dwrector of the international Izmır 
Festival ko0k$ at the Festival 6 history and Current ŞUCCeSS 


Mundy, ilgi gören ve beğeni toplayan yazısının sonunda şu 
değerlendirmeyi yaptı: “ ..... Büyük saygınlık ve yüksek sanatsal 
standartlara sahip bir festival olan Uluslararası İzmir Festivali, 
Türkiye'nin çeşitli tarihi mekânlarının ve popüler turistik tatil 
beldelerinin tam ortasında yer alan Ege Kıyısı'nda bulunan İz- 
mir'de düzenleniyor. Müzik, bale, tiyatro ve operada hem ulus- 
lararası hem de ulusal performanslar içeren klasik, geleneksel ve 
çağdaş eserlerden oluşan geniş bir yelpazede yer alan Uluslararası 
İzmir Festivali, yerli halktan ve Türkiye'yi ziyaret eden yabancı- 
lardan büyük ilgi gören bir festival olarak Türkiye'nin kültürel ve 
entelektüel köşe taşlarından biri olduğu- 
nu kanıtladı. Festival, ilk kurulduğu 


tarihten itibaren dünyanın en iyi 
korunmuş antik kentlerinden bi- 
ri olan Efes Antik Kentini ve İz- 
mir'in diğer tarihi miras alanları- 

nı mekânlarına dâhil etmek için 
özel bir çaba sarf etti. Festival- 
de performanslar sergilenen Efes, 
UNESCO kültürel miras listesinde 
yer almaktadır.” 
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Gizay Kaya 


HAZIRLAYAN 


Merhabalar ve iyi yıllar sevgili Ege Life okuyucuları! 


Eğlenceler, kutlamalar ve tazeliklerle yeni yıla girdik. 2018 yılı 
gönlünüzce olsun! Ne istiyorsanız size getirsin ve versin! Yine de 
iş, aile, aşk derken siz, siz olun sanatı ihmal etmeyin. Bol bol sine- 
maya, tiyatroya gidin. Gidin ve bazen komik, bazen dramatik nice 
duygu selinde kendinizi bulun. Hem sanattan daha yol gösterici 
ne vardır insanın ürettiği? 


Yılın ilk haftası vizyon açısından biraz kısır görünüyor. Pek az 
yeni filmin vizyona girmesinin sebebi, yeni yıla girerken partiler- 
de eğlendikten sonra biraz evde olmayı istememizi düşünmeleri 
olabilir mi? Yılbaşını nerede ve nasıl geçirmiş olursanız olun, si- 
zi evden çıkaracak bir haberim var. “Arif ve 216” filmi vizyona 
giriyooor! Yaşayan efsane Cem Yılmaz'ın Gora filminin devamı 
niteliğindeki yapım, sinema seven ya da pek arası olmayan herke- 
sin beklediği bir film. Ya- 
yınlanan kısa fragmanları 
bile şimdiden izlenme re- 
korları kıran filmin yapa- 
cağı gişe merak konumuz. 
Haftanın bir diğer film 
önerisi ise “The Vault.” 
“Yıllardır. konuşmayan 
iki kız kardeş, erkek kar- 
deşlerini kurtarmak için 
birlikte banka soymaya 
mecbur kalırlar. Ancak 
bu banka ve kasanın 
bulunduğu kısım, diğer 
bankalardan o oldukça 
farklıdır.” Tercih sizin 
ama Arif v 2016 filmi- 
nin gişesinde bir hayli 
kuyruk olacağı kesin! 


Bu kısır haftanın ardından bomba filmler bizi bekliyor. Ha- 
kan Günday'ın aynı adlı romanından 


uyarlanan, Onur Saylak'ın yönet- 
menliğini yaptığı, kadrosunda Tuba 
Büyüküstün'ün de bulunduğu “Da- 
ha”, Ahmet Mümtaz Taylan'ın hari- 
ka oyunculuğunu izlemek için eşsiz 
bir fırsat! Bu güzel hafta size; Kate 
Winslet'ın oynadığı “Ihe Moun- 
tain Between Us” - “Aramızdaki 
Sözler”, aksiyon sevenler için Li- 
am Nelson yine döktürdüğü “The 
Commuter” -“Yolcu”, iki efsaneyi 
karşılıklı oynarken izlemek isti- 
yoruz diyenler için ise Meryl Stre- 
ep ve Tom Hanks'in başrollerini 
oynadığı “The Post” filmlerini sunuyor. Son olarak 
unutmayalım. Gupse Özay'ın kendisinin hem yazıp hem 
oynadığı Deliha filminin devamı “Deliha 2” yine bu 
hafta vizyona girecek. 


19 Ocak haftasında ise bi- 
zi 50 Cent karşılıyor. “Den 
of Thieves” filminde Gerard 
Butler ile birlikte izleyeceği- 
miz ünlü şarkıcı, bir soygun- 
cuyu canlandırıyor. Benim bu 
hafta için en şiddetli tavsiyem 
dünya tatlısı bir animasyon fil- 
mi olan “Coco”, “12 yaşındaki 
Miguel, hayranı olduğu müzis- 
yen Ernesto de la Cruz gibi ola- 
bilmenin hayalleriyle yaşamak- 
tadır. Ancak ailesinin müzikle 


ilgilenmesine yönelik anlaşılmaz 


bir yasağı vardır. Tuhaf olaylar sonucunda kendini Ölüler Diya- 
rinda bulan Miguel, burada ailesinin mazisiyle ilgili gizli kalmış 
şeyleri öğrenecek, bir yandan da müzikteki yeteneğini ispatlamaya 
çalışacaktır.” Animasyon 


filmler sizi sarmıyorsa 
bu hafta için bir de Türk 
filmi önerim mevcut. 
Halil Sezai, Belçim Bil- 
gin, Cezmi Baskın ve 
küçük oyuncu Ataberk 
Mutlunun oynadığı 
“Rüzgâr” sizi bekle- 
yenler arasında olacak. 
Son olarak ilginç bir yapım bekliyor bizleri. Bir 

internet fenomeni olan Enes Batur'un hikayesi film oldu. Ceyda 
Düvenci, Bekir Aksoy gibi ünlü isimleri barındıran film, Enes Ba- 


tur'un takipçilerini bekliyor. 


Ayın son haftasına geldi- 
ğimizde bir devam filmi da- 
ha bizi karşılıyor. “Labirent: 
Son İsyan”. Kitaptan uyar- 
lama olan filmin başrolünde 
yine Dylan O” Brien var. Bu 
hafta için tavsiyem ve benim 
merakla beklediğim film; “Bi- 
zim Köyün Şarkısı”... Show 
TV ekranlarında yayınlanan 
“Güldüy Güldüy Show” ekibi- 
nin elinden çıkan filmin baş- 
rolünde çocuklar var. Sadece 
tatlılıkları için bile izlemeye 
değer derim. Ayın çocuk ko- 
nusuna değinen 
bir diğer filmi 


ise “Sevgisiz” - 
“Nelyubov” Boşanma süreci yaşayan bir çiftin, 
bu sevgisiz ortamda büyüyen çocuklarının, evden 
kaçmasını iki gün sonra farketmesiyle gelişen hi- 
kaye merak uyandırıyor. 


Film tercihiniz ne olursa olsun kalbiniz sanattan yana olsun! 
Önümüzdeki ay daha dolu bir vizyon seçkisinde buluşacağımızı 
vadedebilirim. :) 


SİNEMA YAZAR 


EZGİ BAĞCI 


yazar(Deyelife.com.tr 


AGAN TRMAK'TAN 


PRENSESİN 
UY/ZUSU 


7 


>BİRİ UYUDU 
UBURÜ DÜŞ'BÖRDÜ” 


“Uyandırmak için bir masal anlatıyorum sana, dünyadaki bütün masalların aksine.” 


Prensesin Uykusu, masal ile gerçek dünya arasında seyirlik su- 
nuyor insana ve düşlere dalmak istediği bir alan yaratıyor. 


Kütüphanede çalışan Aziz'in hayatı, Seçil ile küçük kızı Gi- 
zem'in bir üst kata taşınması ile değişiveriyor ve renkleniyor; fa- 
kat Gizem kötü adam yüzünden derin bir uykuya dalınca, o renk- 
ler soluklaşıyor. Seçil kızının defterini getiriyor Aziz'e, şöyle yazı- 
yor defterde; 
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“Bu defterde hep mutluluklar yazılacak ve her gün mutlu bir 
gün olacak.” 


Aziz de Gizem'in kaldığı yerden devam ediyor yazmaya, bir 
yandan da yazarak konuşuyor Gizem'le. Belki de o yazdıkça Pren- 
ses de uykusundan uyanacak, belki de Gizem'in üç dileği yerine 
getirilirse Prenses'in o kırgın kalple daldığı uykuya ihtiyacı kal- 
mayacak. Bu üç dilek ile Prenses sadece Aziz'in hayatına girmiyor, 
herkesin hayatını kesiştiriyor ve tüm dünya Prenses'in uyanması- 


nı bekliyor. 


“İnansak da inanmasak da, şimdi, hepimiz bekliyoruz. Tüm 
dünya; cüceler, prensler ve periler artık nefeslerini tuttu; küçük, 
inatçı Prenseslerini bekliyorlar. Hatta belki de hak veriyorlar. 
Çünkü bir zamanlar küçük olmanın ve bir zamanlar küskün ol- 
manın ne demek olduğunu onlar da biliyorlar.” 


Prensesin Uykusu, hayatın içinden bir film... Kapılıp gittiği- 
miz akışta içimizdeki çocuğun özlemini anlatıyor. Otobüs sahne- 
sini izlerken şu düşüyor aklımıza; “Hayat...” diyoruz da hepimi- 
zin suratında, baktığımızda bir ölü ifadesi; ama Aziz'in gülüşünde 
yaşam var. Tüm yaşadıklarına rağmen gülümsüyor ve hayatın in- 
ce ayrıntılarında yaşamaya devam ediyor. 


Filmin en etkileyici sahnelerinden biri, Aziz'in çocukluğunun 
anlatıldığı animasyon sahnesi... Ayrıca birkaç sahne daha var ki 
değinmeden geçmemek gerekiyor. Genco Erkal'ın oyunculuğunu 
konuşturarak Kahraman'ın rejisörlüğünü yaptığı filmleri anlattı- 
ğı sahne; Aziz, Neşet ve Kahraman'ın rakı sofrasındaki sohbetleri; 
Işıl Yücesoy'un canlandırdığı hayalet ile Aziz'in konuşması... 


Filmin bu kadar etkileyici olmasının sebeplerinden biri de sa- 
de ve güçlü oyunculuklar... 


Çağan Irmak filmlerine özgü o atmosferde kayboluyor insan. 
O akış içerisinde gerçek hayattan kopup filmdeki hayatlara kapı- 
lıp gidiyor. İnsanda, Aziz'in hayal dünyasında yaşama isteği uyan- 
dırıyor. Elbette ki sorgulatıyor, ne zaman bir ağacı dinledik? Ne 
zaman onun da bir yaşama sahip olduğunu hatırladık? Masmavi 
gökyüzünün orada durduğunu ve bakmayı unuttuğumuzu anım- 
sadık? 


Aziz, Prensesine uyanması için seslenirken belki de en içe do- 
kunan sözler şunlar; 


“Daha sevdiğim ağaçları anlatacağım sana. Bir gün elimiz- 
le dokunacağız gövdelerine. Yıllar yıllar geçti üzerinden ya hâlâ 


dimdik durmanın nasıl bir şey olduğunu soracağız onlara. Kulak- 


v i 


. 


2 ) GAĞAN IRMAK'TAN 
Ğ 


(prensesi UYKUSU 


larımızı dayayıp gövdelerine, özsularını dinleyeceğiz bir gün. İşte, 
diyeceğiz; yaşamak bunun adı.” 


Prensesin Uykusu, Çağan Irmak'ın yönetmenliğini ve sena- 
ristliğini yaptığı 2010 yapımı bir film. Redd grubunun Prensesin 
Uykusu şarkısından ilham alınarak doğmuş ve bizlerle buluştu- 
rulmuş. İçindeki animasyonlarla da kendine özgü bir harmoni ya- 
kalamış. Yapım yılı ve Türk yapımlarındaki çok başarılı sayılma- 
yan animasyonlar göz önüne alındığında, filmin animasyon ayağı 
çok başarılı... 


“Sadece birkaç santimlik eğri bile daha güzel şeyleri getirip ka- 
pına bırakabilir.” 


Sonla birlikte ise insanın aklına bir cümle düşüyor: Hayal ku- 
rarken deli miydik, yoksa asıl delilik hayal kurmamak mıydı? 


Ezgi Bağcı, 1991'in Mart ayında Denizli'de dünyaya gelmiştir. 
Eskişehir Anadolu Üniversitesi'nde Hukuk eğitimini tamamla- 
mıştır. Küçük yaşlardan beri, bir tutku halinde yazmaktadır ve 


on yılı aşkın süredir yazdıklarını internet ortamında yayımla- 
maktadır. 2015 yılının Mart ve Kasım aylarında roman serisi 
olan Hançer I-LI kitapları basılmıştır. Meslek hayatını ve yaz- 
ma aşkını İzmir'de sürdürmektedir. 
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DEKORASYON 


MUTLULUK KAYNAĞI MUTFAKLARI 


SARI 


Yeni yılda yeni bir mutfak hayal ediyorsanız, Ocak ayının rengi, 
mutluluk kaynağı sarı! Dekorasyonda kullanılan sarı objeler, 
zihinsel aktivitenin çalışmasına, iletişim sağlanmasına, 
iyimserliğin oluşmasına ve neşeli sohbetler yaratmaya olanak 
sağlıyor. Sıcak bir renk olması sebebiyle de iştahlarımızı bir güzel 
açıyor. Biz de bu ay mutfaklarında sarı renk değişiklikler yapmak 
isteyen okurlarımız için harika öneriler derledik! 


1- ÇİNİLER 


Son dönemlerin en güzel dekorasyon modalarından biri olan 
çinileri, tek renk gördünüz mü? Tek renk çiniler oldukça asil ve 
şık duruyor. Tezgâh arkasında tercih edilen sarı çiniler mutfa- 
gınıza güneş gibi doğacak! 


ÇEVİREN VE DERLEYEN: Damla Kılınç 
KAYNAK: www.housebeautiful.com 
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3- DUVARLAR 


Dolapsız mutfak hayal edebiliyor musu- 
nuz? Belki üst dolapları azaltılmış, yer yer 
raflara dönüştürülmüş bir mutfak hayal 
edebilirsiniz. Yoğun bir sarıyla boyanan, 
raflı, az dolaplı duvarlar muazzam bir gö- 
rünüm ortaya çıkaracak. Üstelik mutfak 
tavan yüksekliğinin de daha fazla görün- 
mesini sağlayacak! 


2- SANDALYELER 


Bembeyaz bir mutfakta canlı sarı sandalyeler ile kontrast edil- 
miş kırmızı küçük objeler düşünün. Bu gerçekten inanılmaz 
bir mutfak olurdu! Mutfağınızda bar tipi masa mevcut ise yani 
mutfağınız U formunda ise mutlaka denemenizi tavsiye edi- 
yoruz. Sarı sandalyelerinizin verdiği mutluluk tarifsiz olacak! 
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DEKORASYON 


5- MAVİ İLE 
BİRLİKTE 


Yeşil-mavi arasındaki turkuaz ile sarı ren- 
ginin birbirine ne kadar yakıştığı su götür- 
mez bir gerçek. Peki, evinizde zeminden 
başlayarak, beyaz, turkuaz, sarı yükselişini 
izleseniz nasıl olur? Ortaya çıkacak görün- 
tü gerçekten kalplerinizi ısıtacak! 


92 Hwelif OCAK 2018 


4- MOZAİKLER 


Mozaiklerin modası geçti diye düşünüyor olabilirsiniz, ancak 
bu önerimiz tek renk mozaik ve son derece asil bir dekorasyon 
stilini işaret ediyor. Mutfağınızın eski bir mutfak olması mo- 
zaikle kaplamak için size daha uygun bir ortam hazırlayacak- 
tır. Denemekte fayda var! 


6- PERDELER 


Evin vitrini diyebileceğimiz perdeler, mutfaklarda ol- 
dukça iyi bir görüntü elde edebiliyor. Tavandan yere ka- 
dar tercih edilen perdeler mutfağınızı daha yüksek gös- 
teriyor. Turuncu gibi analog renklerin bulunduğu mut- 
faklarda sarı perdeler çok iyi iş görürken, kızıl ve kahve 
tonlu mutfaklarda da sarı perdeler mutluluk ihtiyacınızı 
karşılayabiliyor! 
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DEKORASYON vu 


> Endüstriyel 
İç Mekân Tasarımı 


İç mekânlarınız da endüstriyel tarzın kullanımı, son zaman- 
larda oldukça popüler bir dekorasyon çeşidi halini aldı. Endüstri- 
yel dekorasyon, aslında artık kullanılmayan depolar ve fabrika- 
ların restore edilmesidir. Fakat bu yenileme sürecinde mekânın 
tarihine dayanan özelliklerin kaybolmaması önemlidir. Biz bu 
konsepti yaşam alanlarımızda uygularken, eski fabrika görselle- 


rinden esinlenmemiz, bize yardımcı olacaktır. 


Endüstriyel dekorasyonda mekâna hâkim renkler; gri tonları, 
siyah, bordo ve kahverengidir. Bu koyu renkler ortamda soğuk ve 
terk edilmişliği yansıtır ve dekorasyona kişilik kazandırır. Aynı 
zamanda, renk paletinize uygun tuğla ve beton kaplamalar kul- 
lanarak duvarlarınıza doku katabilirsiniz. Bu dekorasyonda özel- 
likle işlenmemiş, ham ahşap parçaları gibi doğal parçalar, metalle 
birleşince endüstriyel detayların soğukluğunu kırar. 
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Kendi iç mekânlarınızda bu tarzı oluşturmak isterseniz ilk yap- 
manız gereken şeylerden biri eğer mevcutsa eski duvarlarınızı bo- 
yamamak, hatta daha da eski görüntüsü vermektir. Betonun ham 
dokusu ve kırıkları hoş bir detay olacaktır. Başka bir seçenek olarak 
da, tuğla ya da beton görünümlü duvar kâğıtları kullanabilirsiniz. 


Zeminlerinizde ise endüstriyel atmosfere biraz daha sıcak bir 
hava katmak için, ham ahşap parkeleri tercih edebilirsiniz. Mat 
olması, atmosferle daha uyumlu olmasını sağlayacaktır. Beton ya 
da taş ise zeminlerinizde kullanacağınız farklı seçenekler olabilir. 


Ahşap detaylar, vintage eşyalar ve bitkiler kullanarak mekânı- 
nızı kişiselleştirebilirsiniz. Fakat canlı renklerden uzak durmanız 
endüstriyel tasarımın atmosferini bozmamak için önemli. Özel- 
likle desenlerden kaçınınız. Kumaş seçimlerinizde deri, keten, 
çuval bezi gibi tercihlerde bulunabilirsiniz. Aydınlatmalarınız 
için ise metal, sarkıt, kafes görünümlü tasarımlar, büyük halatla- 
ra asılmış ampuller, metal borularla oluşturulmuş duvar aydınlat- 
maları seçebilirsiniz. 


Modern ve sert çizginizi, eskitilmiş metal borular güçlendire- 
cektir. Eğer tuğla ya da dokulu bir duvarınız varsa, üstten spot 
ışıklar ile aydınlatarak gölgeleri daha keskin hale getirebilirsiniz. 


Bu sayede duvarınızın dokusu daha öne çıkacaktır. 


Bu stilde aslında amacımız sanki bitmemiş gibi bir mekân yarat- 
maktır. Duvar ve zeminlerinizi eskitmek bu tarzda mümkündür. Mut- 
fak ya da ofis alanlarınızda notlar yazabileceğiniz kara tahtalar kullan- 
mak güzel bir aksesuar olabilir. Duvarlara bisikletlerinizi asabilirsiniz 
ve metal borulardan yapılmış kitaplıklarınızı monte edebilirsiniz. 


Duvarlarınız ve zeminleriniz oldukça ham ve dokulu olacağın- 
dan eşyalarınızda daha sade, minimal seçenekleri tercih edebilirsi- 
niz. Bu sayede karmaşadan uzak durmuş olursunuz. Yüksek tavanlar 
ve havalandırma, ışıklandırma detaylarının görünür olması, stilini- 
zi tamamlayan özellikler olacaktır. Tavanlarınızda metal pervaneler 
hoş bir detay olabilir. Zeminlerinizde ise siyah, beyaz, gri tonlarında 
kilimler kullanabilirsiniz. Kısaca endüstriyel tarzda binanın yapısı 
ile ilgili hiçbir şey gizlenmeyip, açıkta bırakılmalı. Kirişler, borular, 
tuğlalar her şey göz önünde olmalı. Dekorasyonunuza başlamadan 
bolca görselden yararlanmanızı ve kendi mekânlarınız da nasıl uy- 
gulayabileceğinizi eskiz halinde düşünmenizi tavsiye ederim. 
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ASTROLOJİ YAZAR 


MADAME PİERRETTE 


madampierrette(Degelife.com.tr 


Koç veya Yükselen Koç 
21 MART -20 NİSAN 


Eveeet senemize şöyle genel bir bakma zama- 
nı... Geleceğe dair hayalleriniz olsun, kariyeri- 
niz olsun, bu sene büyükçe değişimler yaşadınız ve 

2018 oldukça çalışkan ve görünür olacağınız bir yıl gibi 
duruyor. Zaten seneye güzel bir dönüşüm enerjisiyle başlıyorsu- 
nuz, sizin bu seneki şarkınız: “Zirvedeyim Çekmiyor” 


İkizler veya Yükselen İkizler 
22 MAYIS - 22 HAZİRAN 


2017'de belki en çok aşkla sınananlar olarak 
size müjdelemek isterim ki eğer ilişkinizdeki 
sorunları veya sürekli devam eden temaları aştıysa- 
nız böyle bir dönem ancak 30 sene sonra gelecek! Rahat 
bir nefes alıp sınırları yeniden çizme zamanı. İçsel yanınızı keş- 
fedeceğiniz ve işyerinde de bir o kadar verimli olup, sağlığınızla ilgili 
konularda da size şans getirecek harika bir yıl geliyor. Sizin bu seneki 
şarkınız: “Bim Bam Bom :)” 
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Burç Yorumları 


Boğa veya Yükselen Boğa 
20 NİSAN -21 MAYIS 


2017 sizi sprititüel olarak ve belki ikili ilişkiler- 
deki yakınlık konularıyla biraz zorladı; ama bu 
sene gündeminizde aşk olması için ideal. Ayrıca ye- 

ni eğitimler, yeni hedefler için çalışmak ve artık tembel- 
likten sıyrılıp ufkunuzu genişletmek için de öyle. Sizin bu seneki 
şarkınız: “Evli Mutlu Çocuklu” 


Yengeç veya Yükselen Yengeç 
23 HAZİRAN - 22 TEMMUZ 


Eveeet artık şööyle bir ikili ilişkilerle uğraşma 
zamanınız gelmiş gibi duruyor. 2018'de günde- 
miniz tamamen ilişkinizin kazanacağı yeni boyutu 


yapılandırmak olacak gibi, zira baba gezegenlerimiz aşk 
ve evlilik evlerinizi istila etmiş durumda. Yeni yıla da fazlasıyla 
romantik ve ateşli girmeniz olası. Bu yüzden sizin 2018 şarkınız: “Ce- 
saretin Var mı Aşka?” 


Aslan veya Yükselen Aslan 
23 TEMMUZ - 22 AĞUSTOS 


Veee sonunda aşk engelleri bitiyooor. :) 2018'de 
ana konunuz aile ve yuva gibi konular da olsa 
aşkta karşınıza temcit pilavı gibi çıkan engellerin 

sessizce dağılmaya başladığını hissedebilirsiniz:) Yele- 
nizi azıcık bozmayı göze alıp, düzenli bir spor alışkanlığı gibi 
kendinize iyi gelen rutinler edinmek ve sağlığınızla ilgili konularla 
ilgilenmek için de güzel bir dönem:) Sizin 2018 şarkınızı “Feels Like 
Home” olarak belirledimm. :) 


Terazi veya Yükselen Terazi 
23 EYLÜL - 22 EKİM 


Herkese 2018 şarkısını sonda yazdım; ama si- 
zinki çok net olduğu için en başta yazacağım: 
“Parra parra parraaa” :) Bu sene emeklerin karşı- 

lığını alma ve iyi anlamda ektiğini biçme zamanı! Kar- 
mik adalet, en sevdiğinizden... :) Kendi değerinizin farkına varıp 
bunu başkalarının gözünde görmeden de hissedebilirsiniz, onay ihti- 
yacınıza elveda demek için gayet harika bir zaman! :) 


Yay veya Yükselen Yay 
22 KASIM -21 ARALIK 


Ve bitti. Nihayet Satürn hayatınızın göbeğin- 
den çekiliyor. :) Yeni yollar çizildi, sınavlar veril- 
di, artık değerleri yeniden oluşturma zamanı. Para 
konuları daha çok gündeme gelebilir; ama inanın bu 

geçen 2 senenin yorgunluğu kadar olmaz! Artık sağlam ve ka- 
rakterli adımlar atmaya korkmama zamanı! Sizin bu seneki şarkınız: 
“Korkarak Yaşıyorsan Yalnızca Hayatı Seyredersin” (Kesin başka bir 
adı vardı da unuttum.) 


Kova veya Yükselen Kova 
22 OCAK - 19 ŞUBAT 


Bu sene enn derin bilinçaltı kalıplarınızı yık- 
mak, şöyle bir silkelenmek ve kariyerde parlayıp 
görünür olmak için ideal! Kariyerinizde bir anda 

yükselebilir ya da hayatınızda görünür değişimler yarata- 
cak kararlar alabilirsiniz. Ayrıca sadece kendiniz için değil insan- 
lığa faydalı olmak için bir şeyler yaptığınızda işlerinizin normalden çok 
daha güzel aktığını göreceksiniz. Sizin bu seneki şarkınız: “Imagine” 


Başak veya Yükselen Başak 
23 AĞUSTOS - 22 EYLÜL 


Dönüşümler bitti, artık yeni hedeflere tatlı tat- 
lı, çalışkan doğanızla ince ince koşma zamanı... 


sene. Kariyerde önünüze bir bir çıkan engellerin bir anda dağıl- 
dığını hissedip hayatınıza bambaşka bir yön verebilirsiniz. Sizin 2018 
şarkınız: “Bambaşka Biri” 


Akrep veya Yükselen Akrep 
23 EKİM -21 KASIM 


Bu sene zaten sizdeyiz. Bunu hep söylüyorum. 
Evlenmektir, büyük iş değiştirmektir, boyundan 
büyük kararlar almaktır filan bunları hep yapın. :) 

Zaten silip atmak en en sevdiğiniz... Yazın işte her şeyi 
sil baştan, sonu güzel olur. Sizin bu seneki şarkınız şarkı mı değil 
mi çok emin olmamakla beraber “Ablan Star Bebeğim” :) 


Oğlak vey Yükselen Oğlak 
22 ARALIK -21 OCAK 


Veee en sevdiğiniz, babanız, yöneticiniz Satürn 
sizde, yani yuvasında! Sizin daha alışkın oldu- 
gunuz bir enerji olduğu için güçlenme ve olgunluk 
konusunda çok sıkıntı yaşayacağınızı sanmıyorum. Bu 

sene birden alanınızda popülerleşebilir ve yeni yeni gruplara ka- 
tılabilir hatta bunlara şanınıza yakışır şekilde başkan bile olabilirsiniz. 
Sizin bu seneki şarkınız: “Stronger” 


Balık veya Yükselen Balık 
20 ŞUBAT - 20 MART 


Kariyerinizdeki zorlayıcı unsurların ve engel- 
lerin biiir bir çözüldüğünü görebilirsiniz. Bu 
sene ufkunuzu genişletmek, yepyeni yerler gör- 

mek, spiritüel yolculuklara çıkmak, mesela Bali, için 
ideal! Kendinizi yeniden keşfedinnnn. :) Sizin bu seneki şar- 
kınız: “Yeni bir hayat, gerisi bayat aaaaaah kendime yeni bir ben la- 
zımmmnm :)” 
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KÖŞE YAZISI 


FERDA ERCAN UYULAN 


yazar(Degelife.com.ir 


Yaşlanma, zamanın ilerlemesi sonucunda, organizmanın mo- 
leküler yapı bozulmasındaki artış ile birlikte oluşur. Yaşlanma 
sürecinin nedenini anlamak için, C. elegans adı verilen bir iplik 
kurdu ile çalışılarak, olaya yol açan özel genlerin belirlenmesi- 
ne dair araştırmalar sürmektedir. Genom dizisi saptanabilen ilk 
hayvan olan C. elegans'da, yaşlanmayı teşvik eden 30 gen bu- 
lunmuştu. Ardından, insanlarda yaşlanma sürecini hızlandıran 
sistemi düzenleyen bir dizi gen daha tespit edildi. Araştırmacılar, 
yaşlı solucanlardaki otofajiye dair genler kapatıldığında, ömürleri- 
nin arttığını, nöronal sağlıklarının geliştiğini saptadılar. 


C. elegans 


Nematod türü bir çeşit parazit, iplikkurdu olan; C. elegans, (Ca- 
enorhabditis elegans) ile 40 yılı aşkın zamandan beri yapılan çalış- 


98 Heli OCAK 2018 


Yaşlanma 
/ Ertelenebilir 


Mİ 


malarla, hücrelerin programlı ölümünü yöneten kilit genlere odakla- 
nıldı. Benzer genler insanda da bulunuyor, ayrıca kanser, Parkinson, 
Alzheimer gibi hastalıkların oluşma sürecini açıklamakta etkinler. 


1 milimetre uzunluğunda, hızlı gelişen, şeffaf olduğu için or- 
gan gelişimi mikroskopta izlenebilen C. elegans, gen mutasyo- 
nunun, programlı hücre ölümüne neden olan genlerin ve bunu 
önleyen ayrı bir genin daha tanımlanmasında son derece önem- 
li bir görev aldı. 


C. elegans hermafrodit biçimde çoğalarak yaşlanma belirtileri 
gösteren bir tür. Gelişimsel biyolojide ve hücre metamorfozunda 
önemi tartışılamayan bu çok hücreli organizmanın gen analizi 
tamamlanmış. 19.000 gen içeren ve materyal bakımından in- 
sanlarla birçok ortak özellik taşıyan solucan, uzayda hayatta ka- 
labilmeyi, üremeyi başarmıştır. Discovery, 4 bin kurtçuğu uzaya 
götürmüş, düşük yörünge etkisine rağmen, 6 ayda 12 nesli türe- 
miştir. Mikroorganizmaları yiyerek, bakteriyle beslenen, kolayca 
üretilip dondurularak yıllarca saklanabilen C. elegans, 3 günde 
300 yavru yapar. Besini yeterli ise, 15 gün yaşar, besin yoksa 
beslenmeyi durdurur ve ömrünü birkaç ay uzatır. Şeffaf olduğu 
için, 959 hücresi mikroskopla kolayca gözlenir. C. elegans üzeri- 
ne binlerce inceleme makalesi yayımlanmıştır, bilgiler Wormba- 
11se veri tabanındadır. Genom dizisi saptanabilen ilk hayvandır, 
genlerinin büyük kısmı insanınkilerle benzeşir. 


Ölüm Geni 


Hücrelerin programlı ölümünü yöneten anahtar genlerimiz 
bulunur. Bu iplikkurdunda ilk defa, hücre ölümüne yol açan gen 
mutasyonu tanımlanmakla birlikte, hücre ölümünü önleyen baş- 
ka bir gen de belirlenmiştir. 


Nekroz hücre harabiyeti ile başlar, hasar gören hücre şişer, 
ardından parçalanır. Ancak, diğer hücre ölümünde sessiz seda- 
sız ölüm başlar, immun sistem uyarılmaz. Apoptoz; yani ayrı- 
larak düşmek, nekrozun tersine, önceden planlanmış bir prog- 
ramlı hücre ölümüdür. 


Eğer hücrenin ortamı soğursa veya protein sentezi inhibe 
edilirse ölümü de durur. Apoptozu kontrol eden genlerin ilk ve- 
rilerini bize C. elegans sunuyor. Apoptozu düzenlediği düşünü- 
len gen ürünlerinden, bazıları hücreye ölüm kararı aldırtır; an- 
cak, Egi-1 bu kararı engelleyebilir. Hücre ölüm kararı almış olsa 
da, bunu infaz edecek Ced-3 ve Ced-4 genlerini aktive etmesi 
gerekmektedir. İnfaz kararı sürerken, Ced-9 geni direnirse, hüc- 
renin yaşamasına izin verilir. 


Programlı hücre ölümü, her zaman bir sinyalle başlar, hüc- 
reler bir virüs ya da toksik madde ile etkilenirse, hücrenin enerji 
gereksinimi karşılanmazsa, antioksidan bozukluk, yaşlanma, pro- 
teinlerin hatalı katlanmaları, hatta psikosomatik nedenlerle dahi 
ÖLÜM başlayabilir. Ardından DNA onarımına gidilir, olmuyorsa, 
hücre ölümü infazı başlar. Gerçekte, iş göremeyen parçacık bi- 
rikmemesi açısından, hücre belirli zamanda ölmeye gönüllüdür. 
Kanser hücreleri ise, tam tersi, ölmeye razı olmayarak, gelişigü- 
zel mutasyonlarla hızla çoğalarak yaşama odaklanırlar. 


mikroRNA 


İnsan genlerinin hemen hemen yarısının mikroRNA 
(miRNAY'lar tarafından idare edildiği düşünülmekte. Yaşlanma- 
da rolü bulunan, miRNA'lar; gen ifadesini düzenleyen, protein 
kodlamayan, tek iplikçikli, 21 ila 23 nükleotid uzunluğunda 
RNA'lardır. miRNA'lar ile, yaşlanma arasındaki ilişki, moleküler 
seviyede, genetik ve kimyasal olarak incelenir. miRNA'ların yaş- 
lanma sürecinde etkiledikleri moleküler mekanizmalar vardır. 
Yanlış katlanmış proteinlerin miktarında çoğalmaya yol açarlar. 
Onlara müdahale edildiğinde, normalden daha uzun bir yaşam 
sürecine ulaştıracak genler sınıfındadırlar. 


miRNA'ların bazıları, tümör baskılayıcı gen ödevine sahiptir, 
miRNA'lar, apoptoz kontrolünde görevlidirler, ifadelerindeki artış 
veya azalış, hastalıklara yol açmaktadır. Yaşlanma sürecinde, 
sinir hücreleri içerisindeki demir moleküllerinin birikimi de, ay- 
rıca kayda değer bir unsurdur. Bu demir birikimi, “miR-29” adlı 
bir tümör baskılayıcı miRNA ile bağlantılı ve miR-29; demirin 
sinir hücrelerinde birikip birikmemesinde rol oynuyor. 


Hipotalamik Kök Hücreler 


Beynimizin hipotalamus kısmındaki kök hücreler, yaşlan- 
ma hızını belirleyen faktörlerden sayılıyor. miRNA içeren doğal 
nanokesecikler, farelerin beyin-omurilik sıvısına enjekte edil- 
diğinde, yaşlanmanın son derece yavaşladığı görülür. Çünkü, 
hipotalamik kök hücreler, yaşlanma karşıtı etkilerini, miRNA'ları 
serbest bırakarak sağlarlar. Sonuçta, hipotalamik kök hücreler- 
den, miRNA içeren salgı gruplarını çıkararak, hipotalamik kök 
hücreleri yok edilmiş farelerin beyin omurilik sıvısına enjekte 
edilmesi, yani yaşlanmanın bu yöntemle yavaşlatılması önemli 
bir gelişmedir. Bazı tip miRNA'ların aşırı ifadelenmesi, yaşam 
süresinin uzatılması ile ilişkilidir. İnsan genomunda şimdiye 
dek, 1500 kadar miRNA geni bulunmuştur. Türkiye, 74.6 yıl 
ortalama yaşam süresine sahip. İsviçre, 82.8 yıl ortalama ya- 
şam süresi ile başta, Afrika ülkelerinin çoğu ise, ortalamada 
sadece 52.6 yıl ile sondalar. Yazımın amacı, geliştirilmekte olan 
genetik çalışmaların, bir kısmına ilişkin güncel bilgiyi, anlaşı- 
lır düzeyde sağlamaya çalışmaktır. Huzurlu, esenlik dolu nice 
güzel yıllarınızı, sevgiyle, mutlulukla, şükürle ve doğa ile uyum 
içinde geçirmeniz dileklerimle, 2018 Yılı Kutlu Olsun. 


Science Science 


Uzun zamandır Okültizm, Parapsikoloji, Ezoterizm ve Teorik 
Fizik üzerine araştırmaları olan İzmir doğumlu yazar; ilk ki- 
tabı “Kozmik Arayış'ın ardından bilinmeyenlere yönelik “Gizli 
Boyutlar” TV programlarını hazırlayıp sunmuştur. İkinci ki- 


tabı “Okültizm ve Enerji” ile okuyucuyu gizemler dünyasında 
dolaştırırken, aynı zamanda hakikat arayışı ve bilgi ile güçlen- 
meye çağırıyor. Yazar, Facebook sayfasını da aktif olarak kul- 
lanmaktadır. facebook.com/okultizmveenerji 
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Prof. Dr. MELTEM ONAY o 
Celal Bayar Üniversitesi 

Yönetim ve Organizasyon Bölümü 

meltemonay(Degelife.com.tr 


Her sene üniversitede “Sosyal Sorumluluk” isminde bir ders ve- Lİ 


riyorum. Bu dersi aldığım andan, dönem bitinceye kadar müthiş 
bir heyecan duyuyorum. Ders sırasında kolaya kaçmıyor, “Gençler 
haydi bir huzurevini ziyaret edin ya da para toplayın bir okula ba- 
ğış yapalım.” dememeyi tercih ediyorum. Öğrencilerin, projelerini 
kendilerinin bulmasını, sponsorlarının kimler olabileceğini araş- 
tırmalarını ve bu işlerin sonucunda da zevk almalarını istiyorum. 
Böylelikle yaşanan deneyimin kalıcı olacağına inanıyorum. 


Bu dönem de, çeşitli köy okullarına giderek öncelikle “Kodla- 
ma” eğitimi, sonra da kişisel gelişim eğitimleri vererek, onların 
bireysel özelliklerini güçlendirmede destekleyici çalışmalar yap- 
tılar, oyunlar oynattılar. Hayatın her yüzünü böylelikle görme 
şansını yaşadılar. Bu duygu ve deneyimlerin, inanıyorum ki, on- 
ların her birinin yaşamında, derin izler bırakacaktır. Üniversiteyi 
bitirip işletmelerde çalıştıklarında “sosyal sorumluluk projesi” ile 
ilgili çalışmalarda daha sorumluluk sahibi olabileceklerdir. 


11 Aralık 2017'de belki pek çok kişi tarafından bilinen İzmir'de 
büyük bir etkinlik oldu. Her ne kadar oldukça yağmurlu bir güne 
rastlaması nedeniyle, katılımcı çok fazla olmasa da, pek kişi Cum- 


huriyet Bulvarı'nın önünde buluşarak, turuncu rengi tişörtleri- 
ni giyerek, kadına karşı şiddeti kınayan bir yürüyüş “ORANGE 
WALK” gerçekleştirdiler. Kim başlattı, kim liderlik etti bunları 
hiç bilmiyorum ama inandığım bu çok önemli konuyu bizim üni- 


versite öğrencileri ile aynı gün yapmaya karar verdim. 


Toplamda 20 öğrenci ile öncelikle neler yapabileceğimiz konu- 
sunda ciddi bir beyin fırtınası yaptık. Her kalkan parmak bir öne- 
riydi ve sıra dışıydı. Artık sıradan değil, farklı ve anlamlı planlar 


ve projeler yapmayı öğreniyorlardı. “İS” değil, “İZ” bırakacak işler 


100 Klik OCAK 2018 


yapmayı biliyorlardı. Bu nedenle onlara inancım her geçen gün 


artıyordu. Onlara bu yolda, vermek istediğim tek mesaj, “BEN” 
değil “BİZ” olmayı öğretebilmekti. Eğer bunu başarabilirsem, ha- 
yatları boyunca EGO'ları ile kavga ederken, çabuk arınmayı öğre- 
nebileceklerdi. Öyle de olmayı başardılar hiç olmazsa, benim ile 
yapacakları projelerde. 


Manisa her ne kadar çok büyük bir şehir olmasa da, şeh- 
rin kendine ait bir çevresi var. Bazı sivil toplum örgütleri daha 
ön planda. Bunlardan bir tanesi MAGİAD (Manisa İş Adamları 
Derneği). Öğrencilerin bir kısmı burada gönüllü olarak çalıştığı 
için, doğal olarak bağlantı kurmaları kolay oluyor. Hemen başka- 
nı ile bağlantı kurarak, etkinliğimizin yapılacağı güne kadar 
100 öğrencinin giymesi için “turuncu renkli tişörtler” 
ısmarlamışlar. Düşündüğün zaman, sadece bir ti- 


şörtün maliyetinin bile çok ucuz olmadığı bir dö- 
nemde, 100 tişört için teklifte bulunmak ve karşı 
tarafı ikna etmek büyük bir başarı diye düşünü- 
yorum. Tişörtler yetmemiş, mor ve turuncu ba- 
lonlar ile turuncu renk, 5'er kiloluk duvar bo- 
yası almaları da onların sponsorluk konusunda 
ne kadar başarılı olduklarını bana göstermeye 
yetmiş, artmıştı. Öğrencilerin bu yaptıklarını 
anlatmaya başladıklarında, gözlerimin açıldığı- 
nı, hayretler içinde onları dinlediğimi gören bir 
öğrenci, dayanamamış fotoğrafımı çekmiş sonra 
bana göndermişti. 


Gerçekten yaratan, kendinden emin, düşünen, farklı 
kişileri görünce umutlanıyorum. Sıradan insanların çevremde 
olmasına dayanamıyorum. Genç, çocuk, hatta yaşlı bile olsalar 
insanların düşünmelerini ve sorgulamalarını istiyorum. Bu doğ- 
rultuda hareket eden kişileri çevremde gördükçe benim enerjim 
artıyor. Artan bu enerji, ikili bir geri bildirime dönüşüyor, karşı- 
lıklı alınmaya-verilmeye başlıyor. Sonunda müthiş çalışmalar ve 
fikirler çıkabiliyor. Bu nedenle bu öğrencimin benim fotoğrafımı 
çekmesi ve Whatsapp grubuna atması her birimiz için de iyi bir 
ilham kaynağı oldu. 


Sponsorluk arayışı bitmemiş, düşünmeye devam etmişlerdi. 
Nasıl akıllarına geldi, ne şekilde ikna ettiler bilmiyorum ama bir 
baktım ki, organizasyona iki kurumu da eklemişler. Bunlardan 


ek 


birincisi YEŞİLAY diğeri ise benim de çok sevdiğim bir sivil top- 
lum örgütü olan HABİTAT'tı. Bütün bu arayışların arkasında ise 
BEN değil BİZ olma anlayışı vardı. Bu etkinlikler bittiğinde, birisi 
dönüp bu projeyi kim yaptı dediğinde, hiç kimsenin sahiplenme- 
mesi bu inancın, önce bu projeyi yapan öğrencilere, sonra da çev- 
remize örnek olacağının farkındaydık. 


Sponsorluk işi halledilmişti, ama nedense onlara baskı yapmaya 
devam ediyordum. Görsel yoktu, bir şeyler eksikti. Bir mesaj gere- 
kiyordu, bir bildirge sunmak önemli olacaktı. Çok vakitleri yoktu, 
ama çok hızlı araştırma yapacakları bir kaynak yani internet de- 
nilen bilgi araçları vardı. Üç tane afiş hazırlamışlardı ki, ben bile 
bunu hangi basımevine yaptırdınız diye sormuştum. Etkinlik gü- 
nü, bir baktım ki, koridorda üç öğrenci bana doğru geliyor. Onla- 
rı tanımakta zorluk çektim. Yüzlerini boyamışlar, dayak yiyen bir 
kadın görüntüsü oluşturmuşlardı. Her ne kadar basında bu tür gö- 
rüntülerin yayınlanması artık olumsuz karşılansa da, onların bunu 
düşünmeleri hoşuma gitmişti. Son olarak okul gençliğinin evrene, 
insanlığa bir mesajı vardı. Buna “Gençlik Manifestosu” demişlerdi. 
Habitat Derneği öğrencisi Gizem, eline not kâğıdını almış, bir sıra- 
nın üzerine çıkmış, arkasında koca bir duvara turuncu renkler ile 
“şiddete son” yazılı görselleri çizen ve boyayan öğrencilerin önünde 
bildirgesini okumaya başlamıştı. Gizem, ilk cümleyi okuyor, bütün 
arkadaşları onun arkasından tekrarlıyordu. 


Birden içimden ağlamaya başladım. Bu öğren- 
cilerin büyük çoğunluğu ikinci sınıfta yani 20 yaş- 
larındaydı. Hayatlarında ilk defa bir “protesto “ya 
katılıyorlardı. Yani, yanlış buldukları bir olay 
© için TEPKİ gösteriyorlardı. Yani, sorgulamayı 
| öğreniyorlardı. Tepkilerini gösterebileceklerini 
| anlamışlardı. Toplu hareket etmeyi, ben değil 
| biz olmayı öğrenmişlerdi. İnançlı ve istekli ol- 
| manın ne anlama geldiğini fark etmişlerdi. El- 
) lerindeki balonları gökyüzüne uçurduklarında 
/ ve hep birlikte bağırdıklarında “İşte gençlik bu!” 

/ dedim içimden. Sosyal Sorumluluk bilinci aslında 
7/ kişiye, müthiş bir de kişiliğini geliştirme sorumlu- 

/ luğu veriyordu. Bu deneyim de, bence “yeni kuşak” 
m için önemli yeni bir davranış şekliydi. 


Muğla'da dünyaya gelmesi ile başlayan yaşam yolculuğu, ço- 
cukluğunun küçük bir şehirde, sevgi ve huzur dolu bir ortam- 
da geçmesi ile devam etti. Şu anda Celal Bayar Üniversitesi'nde 
Yönetim ve Organizasyon dalındaki profesörlüğü ile süregelen 
akademik hayatının yanı sıra, firmalara eğitimler vererek geli- 


şimlerine katkı sağlamaktadır. Gazeteler ve dergilerde yazılar 


yazarken, televizyon programlarında konukları ile konuşurken, 
öğrencilerinin bilinçlenmesini sağlarken, kurumlara yol göste- 
rici olurken, kısaca yaşamının her alanında ve yaptığı her işte, 
yaşam pusulasını dürüst olmak, hedefli olmak, kararlı olmak ve 
sevgi ile bilgiyi paylaşmaktan oluşan dört ok olarak belirlemiştir. 
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KÖŞE YAZISI 


AHMET GÜREL 


Araştırmacı-Yazar 
ahmetgurel GDegelife.com.tr 


Değerli dostum Mehmetcan Özdemir, beni telefonla aradı ve 
buluştuk. Onlarca yıl önce kurduğu, seyahat şirketini tanıttı ve 
“Ağırlıklı olarak, Balkan turu yapıyoruz.” dedi. Sizin rehberliği- 
nizle; “Atatürk'ün İzinde Balkanlar” turu yapar mıyız diye sordu. 
Otobüsle yapacağımız bu seyahatte, Sofya'yı, Manastır İdadisi'ni 
ve Selanik'i yani “Atatürk'ün İzinde Balkanlar”ı misafirlere anla- 
tacaktım. Onlara, otobüste hem anlatacak hem de görsel sunum 
yapacaktım. Derhal Mehmetcan'ın teklifini kabul ettim. Seyaha- 
te, iki ay süreyle ve heyecan ile hazırlandım. 
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Atatürk'ün İzinde 
Balkanlar 


5 Kasım 2017 günü Saat: 18.00'de, Muğla'dan gelen 40 Ata- 
türkçüyle ve İzmir'den katılan 10 kişi ile, yola koyulduk. İlk 
durağımız Filibe idi, aynı gün, Sofya'ya doğru yol alırken, oto- 
büste, misafirlere “Atatürk ve Sofya”yı anlattım. Atatürk'ün, 
yeniçeri kıyafeti ile katıldığı balonun yapıldığı Orduevi'ni de 
ancak dışarıdan görebildik. Geceyi Sofya'da geçirmek üzere 
otelimize ulaştık. 


7 Kasım sabahı, Üsküp'e doğru hareket ederek, Türk Mahal- 
lesi'ne ulaştık, Mustafa Paşa Camii'nin bahçesinden panoramik 
olarak Üsküp'ü seyrettik. Akşam üzeri, Makedonya Atatürkçüler 
Derneği'ne uğradık, Başkan Halil Abdulah ile karşılıklı sohbet et- 
tik, kitaplarımı ve belgesellerimi hediye ettim, onlar da bana anı 
plaketi verdiler. 


9 Kasım günü, Manastır'a doğru yola çıktık, uzun bir yolcu- 
luk yaptık, ben Atatürk'ün Manastır İdadisi'nde aldığı eğitimi 
ve anılarını anlattım. Manastır İdadisi önünde grup fotoğra- 
fı çektirdik, ben hemen içeri dalarak, Askeri İdadi müzesinin 
her yerini fotoğrafladım. Rehberimiz Sina, beni müze görev- 
lisine götürdü ve tanıştırdı. Karşıyaka'daki Zübeyde Hanım 
Anıt Mezarı, Latife Hanım Anı Evi, İzmir Atatürk Müzesi ve 
Uşakizade Köşkü'nden getirdiğim toprağı, müze yetkilisine 
verdim. O da, benim Manastır'dan toprak almama izin verdi. 
Uşakizade Köşkü Anı kitabını da yanımda getirmiştim, onu 
da kütüphaneye konmak üzere yetkiliye verdim. 5 yıl önce de 
benzer bir kitabı müzeye hediye etmiştim, yetkililer o kitabı 
hatırladılar. Nisa Hanım, beni kimsenin göremeyeceği, Manas- 
tır İdadisi'nin avlusuna çıkardı. Adeta büyülenmiştim, burası 
Atatürk'ün gezdiği ve talim yaptığı avluydu. 


Tekrar yola koyulduk, akşam geç vakit Selanik'e ulaştık. 10 Ka- 
sım günü Saat: 09.05'te, Selanik Müze Evi'nin önündeydik. 23 tur 
firması müzeye girmek için sırada bekliyordu, biz ise sıraya gir- 
medik. Müze'nin yan tarafı ve ana caddesi, bizim gibi anavatan- 
dan gelen Türklerle doluydu. Topluca saygı duruşu yapıldı, töreni 
fotoğraflayarak, müzeden ayrıldık. 


Öğleye kadar Selanik'i dolaştık. Saat: 13.00'te Selanik Müze 
Evi'ne tekrar geldik, müze önünde grup fotoğrafı çektirdik. Mü- 
zenin her yerini fotoğrafladım, çünkü müze çok değişmişti, gö- 
rüntülememi arkadaşlar istemişti. Bu müzeyi 2001 yılında ailecek 
gezmiştik, o müze tamamen bozulmuş, üç heykelli bir müze hali- 
ne gelmişti. Fakat düzenlemede bir güzellik vardı, o da Atatürk'ün 
bazı zati eşyaları vitrinlere yerleştirilmişti. Müze yetkilisine, ge- 
tirdiğim vatan toprağını teslim ettim. Uşakizade Köşkü'nün anı 
kitabını hediye ettim, yetkili, “Kitabı konsolosa vereceğim.” dedi. 
Müze yetkilisi, İzmir'e götürmek üzere müzenin bahçesinden top- 


rak almama izin verdi. Türkiye'ye dönmek üzere yola çıktık, uzun 
bir yolculukla 11 Kasım sabahı Saat: 03.00'da İzmir'e ulaştık. 


Ahmet Gürel iz m Rk 
ATATÜRK'ÜN 


NDE BALKANLAR gi - aş 
> — çö ik” 


“8 


Sizi 


27 Ocak 2018 günü, Atatürk'ün Zübeyde Hanım'ın kaybından 
sonra mezarına ilk gelişinin 95. Yılını anacağız. Diktiğimiz bir iğ- 
de ağacının dibine, Selanik'ten ve Manastır'dan getirdiğim topra- 
ğı dökeceğiz. Neden anıt mezara iğde ağacı dikiyoruz? Ankara'da, 
Atatürk'e sormadan kesilen iğde ağacının ardından onun ağladı- 
ğını hepimiz biliyoruz. Atatürk, o ağaç için şunları söylemişti; “O 
ağaç, Cumhuriyet'e tanıklık yapıyordu.” 


29 Ocak 2018 günü ise, Atatürk'ün Latife Hanım ile, İTK Uşa- 
kizade Köşkü'nde evlenişinin 95. Yılını kutlayacağız. Bahçeye 
diktiğimiz benzer bir iğde ağacın dibine, Selanik'ten ve Manas- 
tır'dan getirdiğim toprağı dökeceğiz. 23 Nisan'da da buna benzer 
bir tur yapacağız. Sevgilerimle... 


1950 yılında Ankara'da doğan inşaat mühendisi Ahmet Gürel, 
Türkiye'nin en zengin Atatürk fotoğrafları arşivlerinden birine 


sahiptir. Gürel, 1997'den günümüze 15 ayrı konu başlıklı 300'e 


yakın Atatürk fotoğrafları sergisi açmıştır. Gürel'in üçü Ata- 
türk albümü olmak üzere; 14 kitabı, 6'sı Kıbrıs temalı 15 bel- 
geseli vardır. Gürel, 2002-2017 arasında İTK Uşakizade Köşkü 
Müdürlüğü'nü yapmıştır. 
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KÖYE YANI TEKNOLOJİ 


m 


Tanıyanlar bilirler ki, internet ve bilgisayar kullanımını önem- 
serim... İnternete ve bilgisayara bakış açım; işlerimizi kolaylaştır- 
dığı ve iletişimi güçlendirdiği şeklindedir. Sonuçta bilgisayar de- 
nilen cihaz, derslerde de öğrettiğimiz tanımıyla, önceden tanım- 
ladığımız kısa ve basit işlemleri hızlı ve hatasız şekilde yapabiliyor, 
gerektiğinde tekrarlayabiliyor. Bu da basit, gereksiz yoğunlukta ve 
tekrarlanan işleri yapmaktan kurtulduğumuz (veya kurtulmaya 
başladığımız), yaratıcılık gerektiren çalışmalara odaklandığımız 
bir hayatı yaşamamızı sağlayacak. (Bunun nüfusa etkisi ve genel 
yaşama katkısı ayrı bir tartışma konusu...) 


İnternet ise hayatımıza bambaşka bir fayda sağlıyor. İnternet 
ve üzerindeki yazılımları ise temel olarak iletişimi arttırma nok- 
tasında faydalı oluyor. Artık dünyada erişemediğiniz nokta, bilgi 
paylaşamadığınız insan, ön incelemesini alamadığınız yer yok gi- 
bi... Üstelik bu paylaşımların arşivlenebilmesinden, takibine ka- 
dar bir çok fayda da mevcut. 


Peki elimizden işlerimizi daha hızlı yapabilecek bir bilgisayar 
varken saydırdıklarımız ne kadar bilgi? Peki iletişim için kullana- 
bileceğimiz internette iletim için çabaladığımız şeyler, iletilmeye 


Had Nedir? 
Nasıl Bilinir? 


değer mi? Veya iletişim dediğiniz gerçek hayatta | 
üzerinde başka ahlaki kurallara bağlı olabilir mi? 


Örneğin Whatsapp mesajlaşmaları... Ger 
çoğunluğu yalan, en azından hatalı birçok m 
tüm gruplara yayarken amacınız ne? Hiç iyi 
gi paylaşmak, dostlarınıza yardımcı olmak f: 


Öyle olsaydı, her ay bir kez daha “Yarın WhatsApp ücretli 
cak” mesajını yayınlar mıydınız? Her ay bir kez daha yarın olacak 
diyorsunuz. Bu nasıl bir “bilgi”? Bunu paylaşmanızın kime, ne 
faydası olacak? Bu bilgiyi sayana bilgisayar diyebilir miyiz? Veya 
bu bilgiyi saydırmaya gerek var mı? 


Paylaşılan karikatürlere, köşe yazılarına ne demeli? Elbette iyi 
bir amaç kabul edilebilir; “Siz görmemiş olabilirsiniz”. Çok man- 
tıklı görünüyor, değil mi? Peki, tıp doktorlarının vaka tartıştıkları 
bir gruba, bir gazetede yazılmış politika üzerine köşe yazısını gön- 
dermek, projelerin konuşulduğu bir gruba 6 yıl önce yayınlanmış 
bir karikatürü göndermek ne kadar bilgiden sayılabilir ki? Hatta 
bunun için bilgi saymaya gerek var mı? 


Daha da zor bir örnek vereyim; Sunum hazırlamak için geliş- 
tirilmiş uygulamalar mevcut... Bu yazılımların üretim amacını 
size yazayım ki, netleştirelim; Fikirlerimizi veya bilgimizi daha 
etkin bir şekilde aktarmak. Öyleyse şiirleri, hem de size ait ol- 
mayan şiirleri, yine size ait olmayan fotoğraflar veya çizimler ile 
birleştirmeniz için bu uygulamanın yapıldığını nereden çıkar- 
dınız? Veya 10 tane farklı bayrak görselini arka arkaya koyarak 


hangi bilgiyi ortaya koydunuz? Ne sunuyorsunuz? (Kötü de olsa 
kendi şiiriniz, kendi yazdığınız yazınız, kendi çektiğiniz bir fo- 
toğrafınız yok mu da, başkalarının yaptıklarını çalarak anlam 
yüklemeye çalışıyorsunuz?) 


Buna iletişim diyebilir miyiz? Buna fikir iletimi diyebilir miyiz? 


Şöyle düşünelim; 2 farklı grupta yer alıyorsunuz... 1 nolu grup 2 
nolu gruptaki üyeleri içeriyor... (Aslında çok basit bir küme prob- 
lemi. İlkokul 2. sınıfta görmüş olmalısınız...) 1 nolu gruba yazdı- 
ınız bir mesajı kimler görecek? 1 nolu gruptakiler. Bir başka de- 
yişle; 2 nolu gruptakiler ve diğerleri... Öyleyse aynı kişileri içeren 


2 ayrı gruba aynı mesajı atmanın hayatımıza, bilgi birikimimize 
en azından iletişimimize ne faydası olacak? 


ı demişken, iletişimin en beğendiğim tanımlarından 
Kafamızdaki bilgiyi karşımızdakinin kafasında 
Böyle bakarsak, iletişim kurmak isteyen kişi için 
“İletişim kurmak isteyenin kafasında bir bilgi 
kurulmak istenenin kafasında bir bilgi oluş- 
etişim kurmak isteyen bir bilgisi olmalı ve kar- 
mak istemeli. Şöyle de diyebiliriz; Kafanızda 
im ekipmanını, yani interneti kullanmanızın 
, yaşadığını belirtmek için bir çaba mıdır? Bu 
? (Sadece iletişim kurana mı?) 


ibeyide, son dönemin en önemli iletişim ekip- 
manl cebook, Twitter, Instagram üzerinden verelim: 

önemin en değerli iletişim kaynakları haline gelen söz ko- 
altyapılar, bu işi çok kolaylaştırdı. Öyle ya, tüm kurumlara, 
ilere ulaşabilir hale geldik. Çok kısa araştırmalar ile bir kuruma 
sorunumuzu iletebiliyor, bir kişiye sorumuzu iletebiliyor durumda- 
yız. Her şeyi yorumlayabiliyoruz, her şeye cevap verebiliriz. 


Peki bunu hakediyor muyuz? Veya bu hakkımızı iyi kullana- 
biliyor muyuz? 


Ünlülerin mesajlarının altına gelen ilgisiz, faydasız, hakaret içe- 
ren ve hatta anlamsız mesajlardan bir anlam çıkarabiliriz. Belki de 
kurum mesajlarının altına yazılan reklam mesajlarından da çıka- 
rım yapabilriz... Kişilere nasıl gerçek hayatta hakaret edemiyorsak, 
sanal hayatta da hakaret edemeyeceğimizin bilincinde değiliz. 


Daha güzel bir örnek verelim; Bir tiyatro oyununun tanıtım 
mesajının (Bir tiyatro tarafından yayınlanan, tiyatro oyunu hak- 
kında mesaj ile birlikte yayınlanan bir tiyatro oyun afişinin) altı- 
na yazılan, “Bu tiyatro oyunu mu?” veya “Bu oyunun X tiyatrosu 
ile ilgisi nedir?” sorularına nasıl cevap verebilirsiniz? Afişi gör- 
mediğini mi, mesajı okumadığını mı yoksa yoksa önemsemedi- 
ğini mi düşünmek gerekiyor? Peki önemsemediğiniz bir görselin 


altına neden sorarsınız? Okuma bilmiyorsanız, cevabı nasıl oku- 
yacaksınız? Afişi görmediyseniz, neye soruyorsunuz? Neresinden 
bakarsanız, elinizde kalıyor... 


Burada en naif görüş, “İnsanımız cahil, bilgisiz”... Yukarıda 
yazdığım örneklerin büyük çoğunluğu yüksek öğrenim görmüş, 
en az üniversite mezunu insanlar. En kötüsü lise mezunu. Elbette 
formal öğrenim olmadan da çok doğru davranılabilir ancak öğ- 
renim görmüş olanların bunu yapmaları ne kadar mantıklı? Dik- 
kat ederseniz, teknoloji kullanımı veya teknik üzerine bir hatadan 
bahsetmiyorum. Doğrudan insan olmaktan, doğrudan mantık 
kullanımından bahsediyorum. 


Herkes diyor ya, makas açılıyor diye... Aslında makas ne maddi 
yönden, ne eğitim yönünden, ne de farklı bir özellikten açılıyor... 
Halk içinde makas sadece hadsizlik konusunda açılıyor. Eğitimli 
veya cahil, zengin veya fakir, akıllı veya aptal... Halk içinde bu ko- 
nularda bir ayrımcılık oluşturmak çok zor. Ama had konusunda 
makas gerçekten açılıyor. Haddini bilmeyenler ve bilenler arasın- 
da fark açılıyor ve çoğunluk had bilmeyenlere geçiyor. İnternet de 
bunu en kolay görebileceğiniz deney alanı haline geliyor. Yeter ki, 
biraz haddinizi bilin ve internet dünyasını bu gözle izleyin. Sinir- 
lerinize inanamayacaksınız! 


Selamlar, saygılar... 
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